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مقدمة المترجم 
أوشو والذكاء الانفعالي 


1 
1 - قبسات من Slime‏ أوشو 


قبل كل شيء» فإن هذا الاسم الذي أطلقه عليه مريدوه "أوشو" هو 

أحد مريدي المعلم بودهيدهار Bodhidharma-L‏ ويدعى Eka‏ متوجها 

به إلى hohe‏ | 0 

أما معنى الكلمة .المركبة فهو الآتي: "أو" تعني بتوقير كبير؛ 

5 3 fi ااي "= ى‎ 3 “" il nt 

والامتئان" وأيضا تناغم و"انسجام . سو اتساع الوعي 
الأبعاد" و"الوجود الماطر من كل الاتجاهات . 


والبعض من تلاميذه يحلو لهم وصفه e‏ العظيم ٠‏ 71 
يشير إلى تطوره الروحي وشعوره بأنه قد تجاوز "الأنا"» وأصبج فار 
= فأصبح "الميحيظ الكلى": أو أن "المحيط الكلي" أصبح 
فيه. علمأ أن iy os‏ استنارته أنت مبكرةء وفد درس الل وتم 
تعييئه بروفسورا في قسم القلسفة عند رحيله إلى أميركاء وفي بدا 
8 استه کان فق قراءة الک والمحاضرات oY‏ شيئا في داخله 

27 ز| اغ ء الذي يتحضر 
كان يضطرم› ولم يشأ التشويش على هذا الشيء oo‏ 
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إلى إل ر فأراد أن يكون يقظاً وواعيا للمعرفة الأية مر 
ica,‏ شيئاً فشيئاً كما الفجر عند طلوع الشمس أن 
استثارته زداخلة؛ ee et MAT ols.‏ بهاجاوان راجنيش شاندر 
5 بهذا الاس تم تعريفه للعالم من خلال aks‏ الكبير بأجزائ 
9 أو ide‏ أو نمجلده (cI SI‏ يتجاوز الألف صفحة بعنوان 
65 ." و رسحدث فيه عن التانترا الهندوسية بإحدى وعشرين 
ا Tet Shakey Dek an ys‏ 
د لتانتراء وتساعد المريد في دفعه لبلوغ الاستنارة الروحية 


عن طريق تحويل الطافه 


للخروج 
الداخل 6 


الجنسية إلى طاقة روحية تصعد عبر المراكز 
العصية (الشاكرات) على امتداد العمود الفقري وصولا إلى الدماع 
من SHE‏ 7 يعرف بطاقة "كوندأ Ss‏ التي تو صف بالحية nes‏ 
E‏ | عند (شاكرا الجذر) في أسفل العمود المعرى 6 a . ilies‏ 
الشاكرات كلها وصولاً إلى الشاكرا السادسة حيث العين الثالثة » أو 
يعرف بأتها ٿو تغل الملكة التائمة "الغدة النخامية"» ويتم اتحادها مح 
الملك "الغدة الصنوبرية" ans‏ فتنمتح العين ISI‏ على “en‏ اهيا 
وترى النور اللامتناهى لهذه المحقيقة ( وتتحمق استتارة الذهن › ws‏ 
(شاكرا التاج) في أعلى | لاستقبال الطاقة الروحية الآتية من 
الماء... تلكم هی أهم أهداف التقيات الإحدى والعشرين في 
الكتاب الآنف الذكر الذي يتحدث عن التانترا الهندوسية. 
ولد "راجتیش شاندرا موهان فى 1 ديسمبر/كانون الأول/ عام 
1 وخاض tle‏ روحية صاخبة بسكينتها وصمتهاء وبالعواصف 
التي نشأت فن هذه الحاة» واحتاحت مئنات ألوف المريدين. ومند 
المفضلة يستمتع بحضوره أي بكينونته» OLS ad‏ يتأمل ملل صعره' 
ويرفض مشاركة أترابه باللعب ويرى اللعب بالكرة عبارة عن at‏ 
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نالي فان طفولته كانت ما بالغرائب عن عالم الطفولة مما كان 
یي J‏ روج تمضي نخو أستئارتها؛ gow‏ راجنيش شاندرا موهان 
ی وید كان يرفض أن يتناول الحليب. أو أي طعام كان... 
a,‏ مع نموه وتطوره الروحي أدرك أنه في حياته السابقة قد مات 
رما کان صائما ولم ينه بعد صيامه. 

إنه مثل الشمعة ؛ لم يتوقف عن العطاءء ورسم الضحكة على 
وجوه مريديه ختى وافته المنية في 19 يناي ر/ كانون الثاني / 1990. 

في أحد كتبه بعنوان ",435 التانترا" (سر التجربة الداخلية) حاول أوشو 
أن يعكس لنا شيئا من وحي التانترا البوذية» ويشير أوشو في هذا الكتاب 
إلى أن “ساراها" مؤوسس الرؤية التانترية إلى أنها أي "الرؤية التانترية 
نكسب شأنا كبيرا» خصوصا في الزمن الحاضر من التاريخ الإنساني. إذا 
وأن Ley‏ جديدا يقرع الأبواب. وسيكون المستقبل للتانتراء لأنه لم يعد 
إمكان المواقف المزدوجة بعد الآن أن تكبل عقل الإنسان". 

لاشك أن أوشو قد أثار Yar‏ عالميا مما جعله يتعرض لتجارب 
فاسية فنعتوه بأنه معلم الجنس والأغنياء!!! نعم فثمة إشكاليات لا 
نتهي نرصدها عند هذا الحكيم الذي شغل المعمورة وقت كان حيا... 
رهذه الإشكاليات دفعت برلمانات الدول الأوروبية تتخذ ضده 
إجراءات صارمة حتى Lal‏ : يقول: "جعلتني الطريقة التي 

4 és : J yes 
استقبلت بها في العديد من دول العالم» أصل إلى نتائج واضحة‎ 
all بالتكنولوجياء وکل ما یمکنه من تدمير البشرية؛ لا تمتلك أي‎ 
+ كل هذا التطور المادي جعلهم يعتقدود‎ oly ا‎ 
أرواح الناس أيضا".‎ shel سياد العالم وحسب» بل‎ 
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لقد دحل "أوشو" في السجون الأميركية بعدما ترك درج 
البروفسور في قسم ا يحول زلا انون أي مص هرې 
الال كيه apa‏ ت ودد افر اخصوصاً أن الكمنيون الذي al‏ 
وسنحكي عنه مطولاً بعد قليل قد. حوى الآلاف من الرجال والنساء... 
لا بل حتى والأطفال. .. ]13 دخل السجون الأميركية خمس مرات 
دونما سس ٤‏ ودود ارتكاب أي جريمة:؛ .. .". وأثناء ذلك تم إيداعه 
السجن في أميركا ety‏ عشر يوماء بلا أى سبب» وبلا مذكرة 
توقيف. اماس خلافا لكل 
وس 

See‏ وشكزناء قد سنت ks‏ ا الاتحاد 
الأوروبي» حتى ولو على طريق الترانزيت. ols,‏ ليلة عند متنتصعف 
الليل حطت الطائرة التي كانت تقله في مطار COS‏ فكان عليه 
الانتظار ست ساعات قبل الوقلاع ميجددا» لا بل حتى هذه الساعات 
الستء كان ممنوعاً عليه قضاؤها في مطار لندن» مما اضطره الأمر 
للبقاء ست ساعات في الطائرة نفسها. 

يضيف "أوشو" إلى أن هناك معلومات متعددة المصادر تشير إلى 
قيمتها خمسة ملابين روبية لمن يتطوع لاغتياله. 

وقد حاول على مدى ستة أشهر الحصول على تأشيرة دخول إلى 
إيطاليا التي رفضت حكومتها بإيعاز من البابا السماح له بدخول 
اراضيها. وبالتالي, اجتمع مايربو عن خمسية وستمر” من أشهر 
الحائزين على جائزة نوبل » الشعراء» والممغلون» ووجهوا كتابا إلى 
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الحكومة الإيطالية يبلغونها فيه ان أي محاولة للقبضر على 
ونی تدميرأ للديمقراطية» وانتهاكا سافرا لحقوق الإنسان. 

وأصدر المفكرون في العديد من الدول. ألمانياء وهرلنداء 
وإسبانياء بيانات تندد بمنع حكوماتهم من دخول "وشو" إلى بلاده. 

قبل أيام قليلة من وفاته» قال الرواني والشاعر والكاتب الإنكليزي 
"أندوس هكسلي": "إنه من الصعوية القول. من هو أكثر بربرية. 
الإنسان الذي يعيش في الكهوف› el‏ الإنسان الذي يقيم في ناطحات 
Fol‏ 

لقد قصد "أوشو" أميركا... وخلال خمس سنوات مع مريديه 
حققوا حلمهم حيث الصحراء البالغ مساحتها BL‏ وستة وعشرين ألف 
ميل مربع قد تحولت إلى واحة... "ويفضل خمسة آلاف راهب» يعمل 
كل واحد منهم لما يفوق عشر الساعات يومياء وخلال خمس 
سنوات» لم يعد هناك صحراء» بل جنة تقصدها الطيور لتعشش في 
أشجارهاء وحتى الحيوانات البرية منها والأليفة. جاءت إلى هذه 
الواحة. بنينا بيوتاً لخمسة آلاف راهب بأيدينا Ley‏ هذه البيوت» 
وشققنا الطرقات» وأنشأنا البحيرات» وجاء البط والإوزء وأقمنا 
الحدائق فكان الطاووس» ثلاثمائة طاووس في حديقة منزلي أناء ما 
بزغت شمس إلا وانعكست أشعتها على ألوان أجنحتهاء وما غربت 
إلا على إيقاع رقصاتها. ' 

وكانت النتيجة أنهم أي المسؤولون الأميركيون قد قاموا ا 
أرشوا؛ وأخذ يتقل من سجن إلى آخر» دان ر ام في الهم 
ديذكر هو نفسه ما يأتى: "كانوا يعرفون أنني أعاني من N‏ 
eed‏ من هذا أمضيت الليلة الأولى من اعتقالي جالسا على 
معدني. والأصفاد في يدي» والأغلال في قدمي ' 
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يقول "أوشو": "إن بناء أي بلد يتطلب بناء الإنسان المبدع الخلور 
yj‏ ‘ والحفاظ cate‏ لا تصديره إلى أميركا أو آوروبا sl‏ 
dole‏ وقدراتة'. 


1 


أخيراً ولیس آخراً» كان "أوشو" قد قال al‏ امتلك حدسا els‏ 
على أنه قد جرى تسميمه بالتاليوم فى سجن أوكلاهوما والذي بدأن 
wal cl‏ بالظهور في الأعوام التاليية... وبالطبع كانت كمية التاليوم 
صغيرة جداً وإلا لكان"أثره فوريا... كان هذا برأيه سبب رفض الكفال 
وسبب تحميله أعباء التنقل بين السجون لاثني عشر يوما متتاليا. 
< وفى الحقيقة أنكر الأميركيون مرور المعلم على سجن أوكلاهوفا؛ 
وكان المحامى الذي أصّبح تلميذه برفقته Sy‏ بايرن» وكان متأكنا 
الليل ليكون مظلماً ولعقل فيه الحركة إلى حدها الأدنى» ثم Ll‏ 
خارج المطار عبر باب سري فقد كانوا يخشون أن يراه أحد. 

همس الرجل الذي .طلب تسليم "أوشو" بإذن الضابط الذي OLS‏ 
يقود السيارة قائلاً: "عليك أن تتذكر شيثا: بين يديك أسير ذو شهرة 
(doodle‏ وتتركز حوله اهتمامات وسائل الإعلام فكن حذرا ولا تقم 
to‏ مباشر... كن حذراً بكل ما تفعل.." لكن المعلم يجلس ود" 
الرجل ومنمع كل شيء مما جعله يتأكد صدق حدسه فالقوم عازمود 
على فعل شيء بكامل السرية. | 

لم يكن الثلاثة وحدهم في السيارة بل كانت إلى جوا tall‏ ر 
سجينة رابعة فطلب منها الاستماع لما يجري لأنها ستكون الشا 
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. لک poll‏ بای ن عندما د Me‏ 


4 لات للمرأة ولأوشو قل لم حدفها من الحاسوب. 

sy‏ دوه عبر الباب الخلفي إلى السجن» ولم يكن هساك أحد 
وتحسبوا من كل شيء يمكن أن يككون دليلا yA‏ للوجود Sil‏ 
ay 9‏ قال الضابط إن المعلم غير قادر على.كتابة اسمه طيلة فة 
وجوده في السجن Ana‏ أن يكتب بدلا سن ذلك ديفيد واد نظن › - 
ال أوشو "لن cost‏ أي اسم آخرء تحاول gale!‏ عل آمب لاهو . 
عى ولا هو دستوري وسيتسبب لك بالمعاناة يوما ما." كان الضابط . 
رن رجل غريب بالفعل... أريد الذهاب إلى البيت." 

فقال أوشو د - يمكنك الذهاب إلى الجحيم لكنني لن أكتب ديفيد واشنطن". 

قال الضابط fe‏ ملء الاستمارة OW‏ 

فام الشرطي فخا الاستمارة ونظر أوشو لما يكتب ورأى فيه دليلا 
نطعياً..: كتب الشرطي ثم دون المعلم أوشو ملاحظاته التي نظر إليها 
الأمبركي» ولم:يفهم منها شيئاً فسأل "ماذا كتبت؟" "فأجاب المعلم 
'ييدووكأنه.ديفيد واشنطن". 
BH‏ به إلى المعلم فيما بعد ولكن لم تكن هناك آي إشارة لما كتب... 
ا فکل ما كان في الإضيارة إشارة باليد اليسرى للضابط الأميركي 9 
إلى ديفيد واشنطن أو راجنيش شاندرا موهان... پاج + 

٠‏ أريغون)... يدو أنهم تخلصوا من الاستمارة الأصلية لني قد تسيب ل 

المتاعب, وكتبوا واحدة أخرى... ما فائدة استمازة كهله = te‏ 
رلو لملاحظة واحدة yl cS‏ أو على الأقل ديعيد واشنطن » 
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وخحول العام أوشؤ إلى ANTE reall‏ حقيقة SS‏ 

ا ۴ الأفيركى... Jas‏ قال الضابط الأميركي لبايرن المحار 

eee on‏ أو كلاهوما بأنه قد عامل هذا الأ 

والذى أشرف على المعلم في ا oe anes‏ 

معاملة حسنة لم Yi‏ في أي سجن آخر» لکن لحقيقة هي ol‏ 
Le‏ فقد تلقى هناك المعاملة الأسوأ... 


لعل الحديث يطول في تنقل : : 
aa r - + - 1 1 1‏ : 18 
estas 4‏ تم زجه فى زنزانة كان فيها شخص قال له: لماذا أتوا بك 
عو و Begs ig‏ قد نسب SS Sgt‏ 
ال هنا tb‏ هنا فى حظر صحي") يعني مما فد : بسار 
٤ =‏ ر نل إل: نِ انة الليلة كلها لإخراج 
منها... حتى الصباح» فأخرجوه... إذا وباختصار فإن أميركا لم نقتل 
أوشو فحسب بل قتلت قبله المعلم النفساني وا 95 90 
فيلهلم رايش... إذا ماذا نتظر من أمة تدعي الديمقراطية وهي أبعد | فم 
القاضى الذي بت في قضية أوشو بالحكم على أوشو 


cel‏ أصد 
ae‏ , الولايات 


بدفع أريعمشة ألنف دولارا وبإبعاده خمس سنوات CIM‏ 
المتتحدة» وازدياد تلك المدة إلى خمس عشرة فيما لو عاد وارتكب 
جريمة أخرى.... اسمحوا لي بكلمة: ولكن عن أي جريمة يتكلمون .... 
بربهم › وهل يعلمون من هو ريهم... بربهم LOLS LI‏ أسألهم: ماهي 
جريمة الحكيم؟ أنه قال: الحقيقة؟؟؟ نعم في عالم مثل عالمنا الذي هر 
على شبه الولايات التعسفية المتحدة الأميركية فقول الحقيقة: هو جريمة لا 
تُغتمْر... إذاء هذا كان الحكم النهائي على أوشوء ولكن يعد أن جرى 
تسميمه لكي يموت ببطء فلم يعش أكثر من تسع وخمسين سنة» ومخ 
ذلك كانت حياته tbe‏ بعطاءات لا توصف فيه وبتواصله حتى مع القاركا 
لروح أوشو الجميلة... كل التحية... 
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2 
أوشو والذكاء الاتفعالى 


رید ما وفينا قبسات من حياة أوشو حقها على قدر إمكانياتنا 
Caley‏ تلدأ بالحديث عن مسألة "الذكاء الانفعالي" التي 
La,‏ افتمام آلاف الباحثين عبر العالم من أطباء» وعلماء 


ا ۴ Par‏ عه 
ود لاقى اهتماما كبيرا خصوصا في نهايات القرن المنصرم. 


وقد لاقى مصطلح "الذكاء الانفعالي" استقطاباً هائلاً عند الباحثين 
رالعلماء لعل أشهرهم دانييل غولمان Daniel Goleman‏ صاحب 
كاب "فن التأمل" ؛ وكتابه الشهير "الذكاء الانفعالي"... ومن جهتها 
الروفسورة إلينى دی بيربورت Elaine de Beauport‏ بالمشاركە مع 
أورا صوفيا دياز 35 فنزویلا Aura Sofia Diaz‏ وكتابهما الور 
اللاثة للعقل" (تنمية عقلك الانفعالي) و ‘Ss oe‏ 
ai Faces of Mind - Developing your Mental‏ 
Emotional and Behavioral Intelligences‏ ثم تقساطر الباحثوت ني 
لعربية التي تمت ترجمة المصطلح بشكل Stee ae‏ بالذكاء 
العاطفي".. خطأ ... خطأ... فالذكاء العاطفي ae OY‏ 
لانفعالي؛ ولسنا بحاجة فى الحقيقة لذكاء عاطفي» فالعا ل 
WP‏ جميلة ريما تشكل طيفاً من الذكاء الانفعالى لأننا حتى العو 9 
غي علينا التحرر منها أو أن نكون واعين oe‏ 
0 لي بالشؤون التي تتعلق بها... "الذكاء الاتفعالي ؛ ١‏ 
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علم الفيزيونوحيا الدماع اللبي أي الأوسط تحت القشرة pul‏ 
7 ا Gale‏ كه خخطأ حول "الذكاء العاطفي". ومر 
المدان الذى أغرق السوى oe 0 FP‏ 
7 لعلم جه اللعويه و § اسم 
| 1 \ 
أما المعلم أوشو فقد سبق مدارس علم ih CONS iW‏ 
3 وا مجة اللغوية العصبية والعلوم التي تددس : 
ص ote PIV,‏ هذا وكتبة إجمالا 
' یلول خم ته خاصته طلع لنا بکتابه Wa‏ وكتبه 1. 
الانفعالي» ومن خلال حبر ee‏ بيد 
التى يكلمنا من خخلالها عن الذكاء الحقيقي الذي يستطيع ستیعاد 
اتشالات والمشاعر ويحركها las, al‏ وهو — Phe‏ 
الزكاءء وهو يقول "إن الحب متناقض. فلا تحاول أن oe‏ 
5 بتفذقى الأثعر. لو رآقبت عاشقين لرأيت أنهما اتان وو ٠‏ لي 
آن Lee‏ إن هذا التناقض في الحب وهذا هو الجمال فيه. 
"الحب هو ناتج فرعى. عندما يأتي الربيع وتبدأ فجأة بالإزهار: 
= وعندماتحرر الطاقة الكامتة فنك كأنك تنشر العطر» 
وعندها فإن مشاركة ذلك العطرء ومشاركة تلك النعمةء ومشاركه 


'الحب هو زهرة في كينونتك. ولكن قم ب a:‏ 
العتمة واللاوعي ٠‏ وکن أكثر ssl, clogs‏ إدراكاء وعندثد سوفا 
الحب في أوانه". 

"وققط عير لمستك يمكن لحب أن يسقل للاشجار من دون أل 
تقول كلمة واحدة. يمكته أن يقل بالصمت المطبق. لا يحتاج ٠‏ 
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yg‏ إنه يتح مسن ذاته. إن له طريقه الخاصة بالوصول إلى كل 
الأعماق؛ إلى داخلك. 

إلحب ثلاثة أبعاد. الأول حيواني؛ ويعبر عن ذاته من خلال غريرة 
الحنس ؛ وهو هنا مجرد م فيزيولوجية › gray‏ إنساني > ويغبر 
ى. ذاته من خلال مشاركة تبادلية لكل كيانك فهو سعادتك. 
وموسيقاك» وشاعريتك في الخياة. فهو مشاركة وتبادل. أما الثالث 
نإنه يبح فيه الخب حالة من كيانك. وأنت ببساطة تحب ليس 
مهما يكن ما تفعله فأنت تفعله بحب» أيا كان من تقابله فأنت تقابله 
يحب. حتى إن لمست صخرة فأنت تلمس الضخرة» وكأنك تل 
من تحب» حتى لو نظرت إلى الأشجار» Of‏ عينيك مليثتان بالحب. 

ليس الحب تعلماً بل نضجاً. إن ما تحتاجه ليس أن تتعلم أساليب 
الحب بل أن تزيل من رأسك مفاهيم اللاحب» يجب إزالة العوائق. 
علينا تدمير الحواجز ‏ عندها يصبح الحب هو طبيعتك»› يصح 
كينونتك التلقائية. وفي اللحظة التي يتم فيها إزالة العوائق تنهار 
الصخور ويبدأ التدفق. كان موجودا هناك مختفيا وراء الكثير من 
الصخور. ولكن الينبوع موجود هناك lal.‏ إنه كينونتك بالتحديد . 

إذاء ومن هنا أتت أهمية هذا الكتاب "الانفعالات" (تحرر من 
أمام تدفق الحب» وتعلّم التقنيات التي يقدمها أوشو من جهة وإدراك 
حقيقة هذه الانفعالات من جهة أخرى أي فهمها يمهد الطريق للتحرر 
EET‏ 
لانفعالي" الذي تم طرحه بعد أوشو كمصطلح علمي + : = 
غسانيون» وعلماء النفس ء والباحثون فى مجال التربية.... Ch‏ 
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ولذلك نسمعه يكرر الأمر نفسه: "لقد قلت عدة مرات تعلموا فن 
٠‏ الحب» ولكن ما كنت أعنيه في الواقع هو تعلم فن إزالة العوائق أمام 
الحب. إنها عملية سلبية تشبه حفر. البثر؛ حيث تتابع إزالة الكثير من 
طبقات التراب والحصى والصخورء وفجأة نجد هناك ماء. إن الماء 
كان هناك منذ الأزل» لقد كان Lats‏ تياراً دفينا. OW‏ وقد أزلتم كل 
الحواجز أصبح الماء موجوداً. وهكذا هو الحبء إنه التيار الدفين 
الخاص بكينونتك. إنه يتدفق سلفاء لكن هناك الكثير من الصخورء 
والكثير من طبقات التراب التي يجب أن WLS‏ 
"إن ذكاء OLY‏ يتهاوى من دون وجود الحب... وعندما يكون 
الناس في حالة الحب يكون أداؤهم في أفضل حالاته... وأعظم الناس 
ذكاء هم أكثر النامن جنسوية. يجب أن نفهم هذا الآمر oY‏ طاقة الحب 


هي الذكاء أساسا". 
ثم يقل أوشو للأاسس البيولو جية ل"الذكاء الانفعالي" ألا وهو 


"الجنس" فيقول هناك تضارب be‏ بين poll‏ و(الأنا)! OY‏ لجنس 
شىء موجود في. حياتك في مكان لا يمكتك أن تكون فيه مغروراء 
وبحيث يصبح الآخر أكثر أهمية منك. تصبح امرأتك أو رجلك أكثر 
أهمية منك. تصبح أنت التابع ويصبح الآخر Aya”‏ الأمر نفسه 
يحدث للآخرء تكون أنت النواة ويصبح هو تابعا. نوع من الاستسلام 
المتبادل كلاكما تستسلمان للحب» ويصبح كلاكما متواضعا. 

"(الأنا) متحكم عظيم ويكون سعيداً إن استطاع أن يسيطر» ويفقد 
السعادة إن فقد السيطرة. عند هذه النقطة يبدأ التعارض بين الجنس 
(UND‏ تذكر هذاء ogi‏ معركة خاسرة. لا تستطيع ال(أنا) أن يربحها 
OY‏ (الأنا) شيء سطحي. بيدا الجنس عميق ومتجذر جداء الجنس 
هو حياتك كما الد LS‏ ولكن الحب على المستوى IN‏ 
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على المستوى المادي - بينما (الأنا) هو عبارة من عقلك. 
My‏ ومس له جذور في كل جسدك. ال(أنا) له جذور نقط : 
ol a:‏ 3 بالك bs‏ ب 
عارك سطحي ج أي ر | 

'.إمكانك أن تدير وتتحكم بأي شيء آخر من هناك مسن الرأس»› 
” 5 باستطاعتك أن تدير الجنس من هناك. ليس بإمكانك أن 
.ارس الجنس برأسك. عليك أن تتنزل؛ وعليك أن تهبط من 
thls,‏ عليك أن تكون أقرب إلى الأرض." 

ر. أقترح أن تقوموا بأي جهد لكي تسموا على الجنس. ما أقترحه 
هو العكس تماماء انسوا أمر السمو على الجنس. تعمقوا به إلى الحد 
الإمكان» عليكم أن تحبوا بأعمق ما تستطيعون» وأن تجعلوا منه 
مهارة أو فناً. إنه ليس مجرد القيام بالفعل ‏ ذلك هو المعنى الكامل 
لعبارة اجعل من ممارسة الحب فنا أو مهارة". 

ذلكم هما قطبا الذكاء الانفعالي اللذان أشار إليهما منذ عشرات 
coal‏ المعلم أوشو ألا وهما "pean"‏ و"الحب". 

والآن قبل أن أختتم هزه المقدمه الموسعة حول أوشتو والذكاء 
الانفعالي ) أحب اللإشارة إلى أهمية الدور الذي يلعبه r‏ 4 
تطرر الإنسان الداخلي. فهو يقول: "إن الحزد gu‏ أكثر = 
يعتمد على أى شخص. إنه لك»› لك تماماًء وذلك سوف يمنحك 

Lobel‏ | هم م٠‏ سعادتك. إن 
تبصراً عظيماً OY‏ حزنك يمكن له أن يساعدك أكثر من / 
كل ما تفعله هو تجنب رؤية Paha gaa‏ | 

OE عندما تكون حزيناً فهذه ظاهرة هامة ومقدسا‎ 9S 
وسو‎ hig J ما يخصك أنت. تعرف عليها دا ادخل عميقا‎ 
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'الحزن صامت» إنه لك إنه gr‏ لأنك وحيدء إنه يعطيل 
الفرصة لتغوص عميقا في فردانيتك بدلا من القفز من سعادة فين 
إلى أخرى Lge‏ حياتك. فمن الأفضل لك أن تستخدم الحزن وى ر 
من أجل التأمل» ارصده» إنه صديق! إنه يفتح باب فردانيتك الأبدية. 

إن ربت أن تكون إنساناً أصيلاً فاستخدم الحزن. لا تهرب منه. إن 
بركة عظيمة؛ اجلس معه بصمت. استمتع )4 لا مشكلة في أن yy Si‏ 
حزيناء وبقدر ما تكون مطلعاً عليه وعارفا به ونتفاصيله الدقيقة» سرف 
تكون متفاجئا. إنه استرخاء عظيم» وراحة عظيمة» وسوف تخرج من 
وفد استعدت شبابك ونشاطك وحيويتك» وما إن تتذوقه حتى ترغب 
بتلك اللحظات الجميلة من الحزن مرة بعد أعرى. سوف تتتظرهاء 
ترحب بهاء» وسوف تفتح لك Uy‏ جديدة باتجاه فردانيتك." 

سوف يمر معنا في متن الكتاب فقرة بعتوان "البحث عن جذور 
الانفعالات" نسمع أوشو يقول في مكان آخر: "إن.الطريقة المناسبة 
لتقضي على شجرة الرغبة» هي بقطعها من الجذور. والجنذور يمكن 
قطعها فقط عندما تصل .إلى جذور الرغبة. على السطح لا توجد إلا 
الأغصان المكونة من الغيرة والغضب والحسد والكراهية والشبق 
الجنسي. وهي فقط على السطح. وكلما ذهبت أعمق كلما فهمت الأمر 
«ssl‏ جميعها تخرج من جذر واحد» وذلك الجذر هو عدم الإدراك. 

"التأمل يعني الإدراك. إنه يقطع الجذر بحد ذاته. وعندها تختفي 
الشجرة تلقائيا. ويصبح الغضب تعاطفا. 
ثم يتساءل أوشو: "هل راقبت Ley‏ نفسك في العمق عند الانفعال؟ 
تكون مهووسا بجنون تقريباء Ligne‏ وجامحاًء وأنت لا تعرف 
السبب ولديك مستوى عال من الحمى» فكل جسدك يرتعش ضمن 
إعصار ليس له مرك ". 
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يهلمنا اوو قبول التناقض: فالناس الذين اختاروا العلاقاں ى ٠‏ 
٠‏ ونيويون. والذين اختاروا الفردانية يدعون رهاناً. ges WH‏ 
Langs‏ يعاني لأنهما يحققان النصف فقط. أن نكون مر 
J‏ 5 | 0 
رف يعني أنك تعيس. الرجل الذكي يحب MN‏ 

yp‏ يشبه كما لو أن هناك he‏ يقرر قائلاً: ”لا أقبل بوجود ای 

5 حولي» ولكن من دون الأودية لن يكون هناك جبل» الوديان 
هي جزء من كيان الجبل . ولا يمكن للجبل أن يكون موجودا إن نم 
ك هناك أودية» فكل منهما يكمل الآخر. 

بإمكانك أن تخفي الوادي» يمكنك أن تلقي به بعيدا في 
اللاوعي ١‏ لكنه يبقى» إنه يصر على البقاء. إنه شيء موجودء ليك 

هناك من طريقة لتدميره. إن الجبل والوادي هما حقاشيء واحد. 
كالحب والتأمل» وكذلك مثل العلاقات والفردانية. إن جبل الفردانية 
سيظهر فقط في أودية العلاقة. 

أخيراً وليس آخراًء يقول أوشو: "الحب يمنح الحرية» والحب 
ياعد الآخر على أن يكون نفسه. الحب ظاهرة متناقضة جدا. من 
جهة يجغل منكما روحاً في جسدين» ومن جهة أخرى يجعلكما في 
حالة من التفرد والتميز. إنه يساعدكم على أن تتخلوا عن ذواتكم 
الصغيرة لكنه أيضاً يساعدكم في تحقيق الذات السامية. بعدها لن 
يكون هناك من مشكلة: الحب والتأمل جناحان يوازن احدهما ا 
رفيما بين هذين الجناحين تكبر أنت؛ بينهما تصبح US‏ 
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مذخل 


پیک ol‏ هذا الكتاب أن يعطي الانطباع بأنه في يديك أيضاً 

55 آخر من القواعد حول: "كيف تفعل الأشياء". لا شي #أبغتل من 
تة من ذلك! هذا كتاب يظهر لك مستوى مخنلفا حيث الأجوبة 
وزيا حول “كيفية القيام بالأشياء" يتم استبدالها من خلال إدراك مباشر 
يحقيقتك الخفية خاصتك. يقول أوشو: 

yy‏ نختزل كل شيء إلى صيغ حول "كيفية القيام بالأشياء". يوجد 
نى العالم بأكمله ثقافة كبيرة ل"كيف ‘pat‏ الجميع ؛ وبشكل أساسي 
تا الحديث المعاصر ٠‏ أصبح متخصصا في ذلك: كيفية القيام 
بهذاء وكيفية 'القيام بذلك» وكيف تصبح غنياء وكيف تكون ناجحاء 
59 تؤثر على الأشخاص» وكيف تجذب الأصدقاء» وكيف تتأمل. 
ajo‏ کش تتحب! ولن يكون cn‏ اليوم الذي يأتي فيه احد ما أحمق 
يذعب إلى التساؤل كيف نذهب إلى المرحاض. فالقضية ane‏ 
تعلم "كيف تفعل". إذ لا يمكن اختزال الحياة إلى تكنولوجيا. PO‏ 
المختزلة إلى تكنولوجيا تفقد شذاها كله من TAN‏ 

سوف تعثر في هذا الكتاب على أفكار لإطلاق الإدراك الحدسي 
الذي تملكه عن ذاتك نفسها. وعن عالمك الداخلي. يمن لجعضش 
هذه الأفكار أن تزعجك» يمكنها الذهاب ضس ين زا 
نفسك أنك تعرفه مسبقاً. أفكار أخرى قد تسبب لك ٠‏ 
“ندما تفسر في كلمات حقيقة تدرك فجأة أنك عرفتها دائما. 
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ليكن ما يكون الحدث» استرخ... انتظر Ley‏ حتى تعتار 
الفكرة وارصد. عد للتأمل حول هذه الفكرة عدة مرات ومرات. ely‏ 
ستكتشف على الفور مستويات جديدة من الإدراك» ويمقدار ما | 
في قراءة ما بين السطور والاقتراب كل مرة أكثر من كينونتك خاصتك. 

لاء لا يتعلق الأمر بكتاب يعلّم “كيف تفعلى LAN‏ وإنما يتعلز 
بشعلة يمكننك إيقاظها في داخلك لكي تنير الأركنان الخفية من 
فردانيتك الوحيدة. 


Natheer Ahmad 
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ما هي ألا نفعاللات؟ 


ما هي أفكارك؟ إنها تموجات على سطح بحيرة. 

ءا هي انفغالاتك» وحالاتك المزاجية » ومشاعرك؟ 

ماهو غقلك كله؟ ضجيج فقط. 

إنك لا توصل بسبب هذا الضجيج إلى إدراك طبيعتك خاصتك. 

إنك تظل بعيدأ عن ذاتك. 

وأنت تلتقي بالجميع في الحياة ولا تلتقي بذاتك إطلاقا. . 

أنت-غاضب» ولكنك لا تستطيع أن تستمر غاضتبا إلى الأبد. 
نحتى الرجل الأكثر-غضبا في العالم» valine‏ ان اکر 
فعليه أن يبتسم. | 

لايمكن للبقاء غاضباً أن يكون De‏ دائمة. 

حتى الإنسان الأكثر حزن في العالم ييتسم؛ > وحتى الرجل الذي 

امبتسماً فهو يكي أحياناًء Satay‏ ويدع الدموع تترشرث من 


فالات * لي الكلمة من جذرها اللانینی "3 
تحركى وبالنتيجة فهي انفعالات. أنت تحيا ee‏ من " 
انفعال. 
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هذه اللحظة أنت حزين» وفي أخرى أنت سعید؛ في هل 
اللحظة أنت غاضبء وفي أخرى تشعر بتعاطف اكبير؛ وفي هز, 
اللحظة أنت de‏ يالحب» وفي أخرى تكون Lee‏ بالبخضاء وني 
الصباح إن كنت امرأة تجدين نفسك جميلة؛ وفي المساء تكونين 
متجهمةء ويتوالى الأمر على هذا النحو... 
يقول الحس المشترك إن القلب هو منبع الانفعالات كالكراهية والغضب. 
وهكذا فكما أن العقل هو منيع الأفكار المفاهيمية؛ فكذلك القلب هر 
مبع كل شيء يدعى انفعال وشعور. هذا ما يقوله الحس المشترك. 
نحن Lew‏ بهذا التقسيم التقليدي» ظائين أن الخيال؛ والانفعالات؛ 
والمشاعر تأتي من القلب. 
ولكن القلب هو فقط منظومة ضخ. فكل شيء تفكر به» وتتخيله 
أو تشعر به محتوى في العقل. ولدى عقلك سبعماثة مركز وهي 
تتحكم بكل شيء. 
ولكن.عندما يقول بوذا."قلب"» فهو يقصد مركز كينونتنا خاصتنا. 
وفي طريقته لفهم الحب» والكراهية» فلدى كل شيء أصل في العقل. 
Ul,‏ أعتقد أن بوذا عقلاني بالمطلق» فعلماء النفس جميعهم يتفقون معه. 
فأنت تستطيع القيام باختبار مع نفسك ذاتها. تستطيع أن ترى من 
أين يأتي غضبك - إنه يأتي من العقلء ومن أين تأتي انفعالاتك - إنها 
تأتي من العقل. 
العقل ظاهرة عظمى» فهو pli‏ الفكر المفاهيميء والأنماط 
الانفعاليةء والمشاعر. 
ويجب أن يكون هذا واضحاً جداً: الانفعالات هي في رأسك؛ 
ولكن الوعي ليس هناك. في الحقيقة إن رأسك هو في انوعي ! 
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لوعي اواسع» ولانهائي: الانفعتالات؛ والرغبات. والمظامع... 
يعد كلها في رأسك» وهي سوف تنتهي. ولكن عندما يتوجب على 
زاك التوقت عن العمل ؛ ويزول من الأرض› فلا تظن أن وعك 
_يلاشى. فأنت لا تحتوي في ذاتك على الوعي» وإنما الوعي هر 
لزي يحتويك. فهو أعظم متلك. 

إنها الحقيقة المطلقة أكثر: th Vail‏ ومشاعرك؛ وأفكارك ‏ كل 
مخزون العقل - يأتي من (CIE‏ ويجري التلاعب به بما هو كائن في 
الخارج: ومن وجهه النظر العلمية. فهذا قد صار أكثر tle pay‏ ولكن 
حتى من دول بحت علمي› فالسرانيون» ومنذ آلاف السنين» يقؤلون 
cli‏ كائن من دونها. ولكك تماهيت معهاء وهذه هي المعصية 
الوحيدة التي وجدات. 

العمل هو جزء يفكرء sles,‏ من هذا العقل نفسه هو القلب 
الذي يشعر. شعور وتفكير. فكر وانفعالات... لكن فعل المشاهدة 

إذا أنت تفكر»ء فال اصد يرصد... فكرة تطوف بك أو أنك تشعر 
aul‏ _ الشاهد ر ptt‏ راصدا. 

يعبر انفعال» مثلما تعر الغيوم بينما أنت تتأملها. 

أنت لست خيراً ولا شراً. لا المستحسنء ولا المزعج: 

لا الفكرء ولا الانفعالات. لا العقل ولا القلب. 


sL alts‏ الا مسن 
الما stay‏ أ. وتوجد اسنباب لفل Lg‏ 
دائما يجعلك الحب عصبا. وتو تزف كلهاء ومعرقك 


الارعيء وقدراتك كلها تكمن في الوعي؛ 9 
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كلها كائنة في الوعي. يأتي الحب من اللاوعي؛ وأنت لا تعلم كبز 
تسيطر ate‏ وماذا تفعل به» وهو يفيض. اللارعي هر أضخم بس 
مرات من الوعي» ولذلك فاي شيء يأتي من اللارعي يكون رامد 
ولذلك فالأشخاص يخشون من الانفعالاات» والمشاعر. فهي تقهره. 
ويخشى من أن تسبب شواشاء وهي تسبب ذلك. ولكن هذا الشراش 
جميل للغاية. | 
لابد من النظام . LY,‏ من الشواش Adal‏ عندما تكون بحاجة 
للنظامء استخدم النظام» استخدم العقل الواعي» وعندها تكون 
بحاجة للشواش» استخدم اللاوعي» واسمح للشواش أن يفسرض 
وجوده. فالشخص بأكمله» والشخص الكامل هو ذلك الذي يكون 
قادراً على استخدام كليهماء Vy‏ يدع الوعي يتدخل في اللاوعي؛ 
ولا يدع اللاوعي يتدخل في الوعي. 
نحن نؤمن بالحياة في كلانيتهاء في النهارء وفي الليلء في الأيام 
المشمسةء وفي الأيام الممطرة. نؤمن أن كل شيء في الحياة يمكن 
التمتع به. أنت تحتاج فقط لمزيد من الوعي قليلاء ولمزيد من 
الإدراك قليلاً لما يحدث. فلا أنت العقل؛ ولا أنت الجسد. 
يوجد شاهد في مكان ما في داخلك يستطيع الاستمرار برصد العقل؛ 
والانفعالات» وردود الفعل النفسية. وهذا الشاهد هو أنت. وهذا الشاهد 
قادر على الاستمتاع بكل شيء؛ بعد أن تصبح متمركزا فيه. 
يحس عقلك بالألم» والعذاب» ويشعر بكل أنواع الانفعال؛ 
والتغلق. والرغبة» والتلهف. ولكن هذا كله إسقاط عقلي PNY‏ 
ومن وراء العقل يكمن "الأنا" الحقيقي الذي لا يذهب إطلاقاً إلى أي 
مكان. فهر دائما كائن ههنا. 
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ذا کت Lusk‏ خما عليك إلا أن ols pe‏ 


ins le.‏ بقؤلك 3 هذا جيد أو lies i‏ هر الا در ايد 
زبعالات السلبية والإيجابية: فإذا كنت واعيا ل ٠‏ "حن 
إلا J P‏ > لانفعال وتلذء 

589 وعهت ھا الانفعال. فذلك لان | te om‏ 


للانفعال انف تم هنلا الاتفعال. بإذاك فإن هذا الانفعال 
بحشر» ويصبح كينونتك» مما يعني أن الانفعال J‏ | 
saad : ale:‏ 1 يجايي, يعمل 
الوعي على نحو © في كل واحدة من هذه الحالات. وإذا 
كلح الانقعال: ساماء — تحرر منه بواسطة الوعي. وإذا كان 
الانفعال حمیداء ومفرحا. وباعثا على الإحساس بالنشوة؛ فأنتما 
تم حان شیا واحدا فحسب. 
يتعمق الوعي» وإذاك» فبالنسبة ليء هذا هو المقياس: إذا ما 
تعس أمر ما بوعيك. فهذا يكون أمرا جيدا. وإدا ما تلاشى بوعيك 
له» فهذا الانقعال يكون سيئا. وأي انفعال لا يستطيع البقاء في 
الوعي يكون معصيةء وأي شيء ينمو في الوعي يكون فضيلة. . 
فالفضيلة والمعصية ليسا مفهومين اجتماعيين» وإنما هما عملان 
داخليان. 
أما أنا فأقول إنه حتى الانفعالات السلبية جيدة إذا ما كانت 
حفيفية» وإذا ما كانت حقيقية» شيا فشيئا فحقيقة هذه الانفعالات 
نفسها تقوم بتحويلها. 
وعلى هذا التحو فهي تصبح في كل مرة أكثر إيجابية؛ حتى تمل 
إلى نقطة حيث الإيجابية زالسلبية كلاهما تزولان. 
# ا ”4 ولا 
يكفي أن تكون حقيقياء وأنت on Be Lay‏ 
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وتتايح هذه المصداقية لك وميضاً من الحقيقي. فقط po‏ 
يستطيع أن يعرف الحقيقي. وفقط الحقيقة تستطيع معرقة الست 
وفقط الأصيل يمكنه معرفة الأصالة التي تحيط به. ما 


Natheer Ahmad 
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الانفعالات والعاطفية 


الانفعال Ul Sole‏ العاطفية فهي حيلة. أنت تعلمت حيلة. 


نعلم المرأة أنها إذا بكت تحصل على مبتغاها. يحدث أحياناً أن 
الكاء لا يتوقف » OY‏ البكاء ليس شيئاً يتم التلاعب به بسهولة كبيرة. 
ولكن المرأة تحاول ذلك فعلياء فهي تمثل وتتظاهر. ودموعها زائفة. 
> بانسكابها من عينيها فهي زائفة - لأنها ليست عفوية؛ وإنما 
Price‏ العاطفية هي انفعال يتسبب به الشخص» يتلاعب بدهاء. 
العقلانية شيء أما العقلنة فهي التللاعب بالعقل. lise‏ كما كما الأمر في 
العاطفية فهي التلاعب بالانفعال. 


فإذا كنت عقلانياًء بالمعل عقلاني » فإنك سوف تصبح عالما. lay.‏ 
كنت انفعاليا بالفعلء فإنك ستصبح شاعرا. وهذه الأشياء رائعة. 
لكن؛ حتى ولو كان الحوار غير ممكن» فسيصبح أكثر صعوبة من 
خلال العقلنة والعاطفية» ذلك أن الحوار أكثر سهولة؛ ولكن من 
خلال العقل والانفعال» ولكنه ليس Wg‏ جدا. حتى لو كانت هناك 
صعوبات فسيتواجد التعاطف. ومجهود من أجل فهم الآخر. 

cit‏ أشخاص كثيرون أن الغاطفية هي روحانية» والانفعالات 
مقلية جدا LS‏ الأفكار تماماً. وما تدعوه أنت بالقلب فهو ضمن 
رأسك. ؛ بقدر ما هي الأفكار كذلك. وأنت بوسعك أن تكود 
WA 5‏ بسهولة كبيرة. . بوسعك أن تبكي. وتشهّق تاركاً دموعا كبيرة 
كالزمرد تنسكب م عينيكء ولكن ليس في ذلك أي شيء 
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تلان جزءا من الجسمء والانفعالات هي تشويش يطراعلر 
الطاقة الجسمائية. 

أنت تبكي وتشهّق _ لاشك أنك تشعر بانفراج. وإذا ما أحسسن 
نفك مسترخياً بعد بكاء فلا بأس به. وستشعر نفسك أكثر خفة 
وتدرك ذلك جيدا النساء في العالم بأكمله. فهن يعلمن جيدا از 
البكاة يساعد. فهن يبكين» ويشهقن». ويشعرن بالانفراج. بنعلز 
اا ولكن لا شيء روحانيا في هذا البكاء. ولكن 
الأشخاصض يستمرؤن وهم يخلطون بين الأشياء - أشياء ليست 
روخانية.يستهرؤن على اعتبارها أنها كذلك. فالعقل يتم تدرييه من 
أجل التعبير» ويتم تجاهل القلب. إذاء لا أستطيع الاتفاق مع 
hj‏ خليل جبران في كتابه "النبي فيما يقوله بتأكيده e‏ 
الذي يوليه للقلب. فالقلب هو محطة متوسطة» وليست نهاك 
فالنهائي هو (A gS‏ هناك نهاية السطرء ذلك أنه ليس ثمة أي 
ols‏ آخر للذهاب إليه. 


: ء حمائة جدا مثلما أن الباقية كذلك‎ an: 
eb لك.‎ 7 ٠ روحاني. فالدموع جسم‎ 
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قمع وسيطرة 


1 


عي ت د + إلى الحرب. نمم فهي تابر 
ae‏ ~= هي حروب عالمية بين غربان 
ay‏ 5 كلها ضد غربان الغرب كلهاء أو كلاب الهند كلها فد كلان 
is,‏ الغريان أيضاً فهم ليسوا كذلك. ۰ 
8 فهي تتشاجر أحيانا ؛ وليس ثمة شيء خاطئ في Lia‏ فإذا 
لا Glo‏ الأمر بحرب عالمية. ولكن. أنت ماذا تفعل؟ إنك تقوم بقمع 
الأنسانة» ولا تدع ا بغضبون أحيانا ‏ الأمر الذي هر طبيعي في 
أن يغضبوا بين حين وآخر. 

ونتيجة هذا كله يستمر العالم كله يمراكمة الفضب» ويتمر قمعم 
نغجر في حرب عالمية. | 
تمه ضرورة لنشوب حرب عالمية كل عشر سنوات. ومن المسؤول 
ن هذه الحروب؟ هل هم قديسوهم الافتراضيون؛ وأخلاقيوهم؛ 
«oll wl‏ والأشخاص الذين لا يدعونك إطلافا تكون طبيعيا. 
ما هو القمع؟ 

المع هو أن تحيا حياة أنت لست موجهاً لأن تحياها. 
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القمع هو أن تقوم بأشياء لم تشأ أنت القيام بها إطلاقا. 

القمع هو أن تصبح الفاعل الذي لست أنت إياه. 

القمع هو طريقة لتدمير ذاتك بذاتك. 

القمع هو انتحار انتحار بطيء ا وهو واضح. لکنه نس 
بطيء وقاتل. 

التعبير هو الحياة؛ القمع هو الانتحار. 

لماذا؟ 

ألآن الإنسان يقمع الكثير ويظل مريضا؟ 

OY‏ المجتمع يعلم أنه ys‏ جب السنيطرة على :نه عوض ا عن 

SU pi‏ طريق السيطرة. وبالضبط عكس ذلك. 

يؤدي القمع إلى جعل العقل منقسماً. الجزء الذي تقبل أن تصبح 
فيه واعياء والجزء الذي ترفضه يصبح اللاوعي. 

هذا الانقسام ليس طبيعياًء ويحصل هذا الانقسام بسيب القمع. ونظل 
ترمي في اللاوعي القمامة كلها التي يرفضها المجتمع ‏ ولكن؛ تذكرا 
فليكن ما يكون ذلك الذي ترميه هناك فإنه يصبح نافذا لك كل مرا 

والآن يقول علماء النفس إن Cpls‏ بالمائة تقريباً من الأمراض 
سبيت بها الفعالات مقموعة؛ وتحصل الكثير من الذبحات Sid‏ 
سبب مقدار كبير من الغضب تم قمعه في القلب» ومقدار كجر د 
الكراهية تم قمعها لدرجة يصير فيها القلب ا 
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ال شيءء عند السيطرة» فأنت تقمع. 
وفي التحول أنت تعجر . 


يكن ليس ثمة حاجة لغريغ افعالاك على أحد» ذلك أن ون 
جامد بيساطة غير هم دالي مرة القادمة .التي تشعر فيها رازن 53 
<i,‏ دورات و 9 ؛ وبعدها اجلس تحت شجرة. وارصد 
ی این ذعب الغخضب- نت لم تقمعه» ولم مسيطر عليه» ولم تقم 
in i,‏ على أحد ذل 2 إذا ما قمت بتفريغه فإنك ستتتهي إلى 
ان حلقة مفرغة » لأن الشخص الآخر هو غبي جداً بقدر ما أن 
كذلك» وهو مثلك لاواع جدا. 

وبالتالي سوف يرمي غضباً أكبر نحوك لأنه مقموع جداً بالقدر 

رها سوف يخلق حلقة مفرغة: فهو يفرغ غضبه عليك» وأنت 

لا تفرغ غضبك على tol‏ افعل ما تقوم يه عندما تكون لديك 
الرغبة في الإقياء. فأنت لا تخرج من ههنا وأنت Lig‏ على الآخرين. 

بحتاج الغضب LID‏ فأنت تذهب إلى المرحاض» وتتقياً! وهذا 
نظف جسمك كله وإذا أوقفت عملة الإقياء فإنك بفعلك هذا 
نجعل الحالة خطيرة» وعندما تتقيأفإنك تشعر بتجديد نشاطك»› 
رمتعرجاء slimy lity‏ وسمويا. كان ثمة شيء خاطئ في الطعام 
الذي تناولته ورفضه جسمك. فإنك لن تظل مُكرهاً إياه على البقاء في 
داحلك, 1 لغضب هو إقياء عقلي فقط. وكان ثمة شيء خاطئ مع أمر 
OS”‏ في داخلك. وكيانك كله طرده إلى الخارج» ولكن ليس ثمة 
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مثلما يرمي الأشخاص بخضبهم على الأخسرين» فهذا ما يفيل 
المجتمع مع من يقوم بالسيطرة عليهم: 

طالما أنك عقوي ٠‏ فهذا يشير إلى أنك لا تتحرك وفقا لفى: 
” ففى الحقيقة أنك لست مستعدا» ومهيأ لكي تقوم بأي شي. 
فالفعل قد انبجس مثل استجابة على نحو طبيعي: . 

أنت عليك أن تفهم هذه الكلمات. Yoh‏ ن اشر 
والاستجابة» 5 الفعل يتم التحكم به من قبل الشخص الآخر. وهر 
يشتمك؛ وأنت تغضب» وإذاك تتحرك مأخوذا بهذا الغضس. وهنا 
هو الارتجاع (رد الفعل). فأنت لست شخصاً مستقلاء والأشخاص 
يستطيعون أن يفعلوا ما يريدونه منك. وأنت تتأثر بسهولة› وقد تصبع 
هدفاً لابتزاز انفعالي. . فالارتجاع هو ابتزاز انفعالي. . الشخص شتمك 
وهذه الشتيمة جعلتك غاضباء ومأخوذا بالغضب» وتقوم باتخاذ 
موقف. أما الاستجابة فهي تولد من ipl‏ وهي لا تتعلق بالشخص 
الآخر. قد يشتمك الشخص الآخرء ولكنك لن تغضب» بل على 
العكس فأنت تتأمل الواقع - لماذا هو يشتمني؟ ريما هو على صواب 
إذاك فأنت تشعر بالامتنان هول بالققیب وريما يكون bls‏ 
قإدا كان خاطاء فعلام )13 تدع قلبك يحترق غضا؟! 

لن تساعدك الانفعالات في أن تتحول إلى فردانية معكاملة. 

رهي لن تمنحك روحا من الغرانيت. وأنت ستظل قائماً كقطعا 
جج عينة : لكونك مأخوذا بالتيار من دون أن تدرك لماذا! 
oe‏ النسان كما هو الأمر مع الكحول et‏ 
٠٠“‏ جميلة كالحب» وقد تملك أسماء بشعة كالغضب» ولكن من ن 
أخر أنت بحاجة أن تكون Lat‏ من أحد ما فوذا Lichen‏ 
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= في الهند كلابا تتجامع في الطريق. ف‎ tL 
ar ores ونه بالحجارة. والحال هذه فالمخلوقات الفقير:‎ 
lal تؤذي‎ 2 * oan me برشقها‎ 
ih | بد - فالكلاب فقط‎ e ي تقوم بطقس بيولو جي ؛‎ 
Lgl جم‎ tiny ني يوتها - وتقوم بالامر على أفضل وجه ممكن.‎ 
Low ويرشفونها بالحجارة» ويضربوتها... فيا له من تصرف غريب!‎ 
الجنس من حين لأخر» أو ييغضون أحدا بين الحين والآخر. فد‎ 
فلتحي وترقص» ولتأكل وننمء واعمل كل شيء بالطريقة الممكنة‎ 
أكثر على نحو كلي. ولا تنس إطلاقا: فحالما تمك ر¿ ك فهي‎ 
فمسن‎ Pits تخلق مشكلة › احرج منها للحال. وبعدما تواجه م‎ 
الضرورة بمكان العثور على حل لها. ولو أنك تعثر على حل. نهنا‎ 
الحل يفتح المجال أمام آلاف من المشكلات الأخرى. وبعدما تتعشر‎ 
مشكلة؛ قم بخطوة إلى الوراء» واركض» واقفزء وارقص» ولكن لا‎ 
تخلق مشكلة. قم بأمر حالاء على النحو الذي تخلق فيه المشكلة‎ 
ففصير انسيابية وتذوب» وتتحرر وتعود إلى الكون.‎ 

الشخص الذي لا يغضب إطلاقاًء ويعيش مسيطراً على غضيه 
یکرن خطيرا جدا. حذار منه! فهو قد يقتلك. فإذا لم ينضب زوجك 
' <قا قومي بتسليمه للشرطة. فقط الزوج الذي Cay‏ أحياناً هر 
أن إنساني طبيعي . ليس هناك ما يخشى منه. 

1 زوج الذي لا يغضب إطلاقاً» سيقفز ذات يوم ماسكاً بعنقك وقد 
nr‏ سيفعل ذلك كما لو أنه ممسوس. منذ حقبات يقول 
اة في المحاكم: “ارذكيت الجريمة GN‏ كنذا ممسوس" 

. اخ الجريمة سي 
من الذي تملّكهى؟ 
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إنه لاوعيهم خاصتهم: لاوعيهم المقموع الذي انفجر, 
الناطفية تنمو مع الوعي. وتجغلك السيطرة مخدرا ومينا ‏ رمن 
يشكل lege‏ من آلية السيطرة؛ ene eee‏ 
وحضن. لا شيء يؤثر CAS‏ لا الشتيمة ولا الحب. ولكن ثمن هل 
السيطرة عال» ثمن غير ضروري؛ وهي تصبح مهمة للحياة كاملة. 
كفية السيطرة على نفسك - ولكنك ههنا فأنت تموت! يقتفي 
المجهود من أجل السيطرة على الذات طاقتك كلهاء وإذاك ببساط 
فأنت تموت. وتتحول الحياة إلى شيء مخدر وميت ؛ وأنت تستطيع 
جرّها بطريقة ما. 
| يعلمك المجتمع السيطرة والإدانة» OY‏ الطفل فقط سوف تتم 
السيطرة عليه قيماإذا اعتقد بأن شيثاً ما فيه مدان. 
ويبقى من دوق NET‏ ومن دون انفعالات» BYE‏ واقع الأمر 
تكون مكبوتة لا أكثر. 
وتظل حية.ء مهيأة للظهور في أي لحظة. الديانات المزعرمه 
وقديسوها وقعوا في فخ إسكات العقل. 
وإذا ما اعتدت على الجلوس في صمتء وأنت 0 
على AIST‏ وغير متيح للانفعالات بأن تتفتح» ولا تسمح بان ؛ 
هناك أدنى حركة في داخلك»؛ وشيئاً فشيئاً سوف يصبح الأمر عاد" 
لعل هذه أعظم فقرة يمكنك أن تعظ بها نفسك؛ لان کل 
يصبح بالضبط متساوياء ولا شيء یتغیر» ولکن يبدو PON‏ 
بتحول. 
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إذا كنت تريد فعلا أن تعرف ما هو الغضب» فاشعر به» رتامل 
ces‏ تحسس المذاق الذي يتمتع به في أشكال مختلفة» ودعه pit,‏ 
cells), ‘‏ دع نفسك falas‏ 045 وتصير نفسك غائمة فيه» واشعر 
إلعذاب كلهء والوجع» والغم الذي يتسبب به» والسم» وكيف 
زرك نحو الاكتئاب» ويخلق baly‏ عاتما في كينونتك. واشعر كيف 
باذك إلى الجحيم مثل تيار نازل. اشعرء وتعرّف على الغضب. 
وسيبدأ هذا الإدراك في إثارة تحول في داخلك. عندما تدرك الحقيقة» 


الحق يحررك» ولكن من الضروري أن تكون حقيقتك. 
ما هو الغضب؟ 


تقوم سيكولوجية الغضب على واقع أنك تريد شيئاً وأحدا ما منعك 
من الوصول إليه. فأحد ما صار حاجزا وعقبة. وكانت طاقتك كلها 
إلى بلوغ ما كنت تريده. والآن:فهذه الطاقة المحبطة تصبح غضبا ‏ وهو 


عضبك حقيقي ذلك أنه يتتمي إليك؛ ول alee‏ 
حقيقي. a‏ اعثر على منبع هذا الغضب؛ واعرف من أيين + ي 
أفمض عينيك» وادخمل إلى ذاك قبل أن تفقد الغضب؛ عد إلى 
Tom‏ وأنت ستصل إلى الفراغ. 
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غص حتى إلى ما هو أكثر Une‏ واذهب أكثر إلى الداخل, نر . 
وفي المركز لا وجود للغضب. 6 


من أين يأتي الغضب؟ 
إنه لا gh‏ من المركز إطلاقاً» إنه يأتي من ately‏ و"الأن" هر كاز 
زائف. 


إذا ما غصت إلى ما هو أكثر عمقاء فإنك ستكتشف أنه ياي ر. 
المحيط. وليسن من المركز. فهو لا يستطيع أن يأتي من Spall‏ 
قالمركز فارغ» قارع على نحو مطلق. 

يأتي الغضب من "الأنا" فقط. "UNI"‏ هو كيان زائف تم خلقه من يبل 
المجتمعء فهو نسبي» وهو عبارة عن هوية للتعريف عنك للمجتمع. 
thes‏ تنهال عليك صفعة» وهذا يجرح “SUN‏ فيتبعث الغضب. 

أنت الغضب في شخص» لأنك كيت الغضب كثيرا لدرجة أن 
لاترجد لحظات بعد لا تكون فيها غاضباء وكحد أقصى؛ ثم 
لحظات تصير فيها أقل غضباًء وأخرى تصير فيها أكثر غضبا. 

كيانك كله قد تسمم يسبب الكبت. أنت تأكل بغضب - وعندما 
Joh‏ الشخص من دون غضبء فهذا الفعل يملك Dn‏ مختلفة: إن 
شيء جميل أن ترى نفسك وأنت لا تأكل بطريقة عنيفة. 

يمكنك أن تأكل لحماء ولكنك لا تأكل بطريقة عنيفة» يمكدك أذ 
ust‏ فاكهة؛ وخضروات» ولكن الغضب مكبوت بينما أنت تأكل بعنف» 

فمل الاکل فقط؛ وأسنانك. وفمك يفرغان حمولة الغضب. وأنت 
تطحن الطعام كما لو كان عدوك. 
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بلمرة القادمة عندما تمارس الحبء ارصد: فأنت تقوم 
- نفسها التي تقوم بها عندما تكن Liles‏ ارصد thers‏ 
gs‏ برب ملك لكي تستطيع روي ما يخضل lee)‏ 
ْ رى هات الغضب والعدائية كلها مطبوعة هناك على وجهك. 


وال مشا ى للطعام فأنت تصبح غاضباً : انظر إلى شخص يأكل. انظر 
إلى شخص شخص يمارس الحب لاتقب حرس ج eel‏ اله خن 
الحب» ر شاط مف فن cuit ingle‏ فإنك تراه م متسمماء وفعل 
الطعام» bu:‏ محايد بالإطلاق» ولكن حتى هذا النشاط متسمم أيضا. 
cia)‏ يكفي أن تفتح الياب حتى يوجد الغضب» وأن تضع كتابا على 
الطاولة حتى يوجد الغض» وأن تنزع حذاءيك حتى يوجد الغضب. وأن 
تصافح أحدهم حتى يوجد الغضب _ لأنك أصبحت شخصنة للغضب. 
جداء ذلك أن موقف التحرر منه يسبب التضاد. فإذا بيدأت تفعرض أن 
الغضب Ol, tim‏ "غياب الغضب" yl‏ حمل » وأن الجنس سے وأن 
'غياب الجنسانية" أمر حميدء وأن "الجشع" سيئ» وأن "غياب 
' أمر حميد. فإذا قمت بهذه التمييزات فلسوف تعاني صعويات 
كثيرة لكي تدرك هذه السمات في الواقع. إذاء حتى لو تجاوزت هذا 
كله فلن يكون الأمر أكثر من مجرد كبت. يكفي فعل عفوية أصيل 
حتى تنتقل للحال من هذا العالم إلى الآخر. 
الحب - أو حتى الغضب. .. أقول إنه حتى الانفعالات الإيجابية هي 
زائفة , وحتى الانفعالات السلبية هي أصيلةء وجملة. 
و حتی الغضب جميل فيما إذا استطاع كيانك كله اللإأحساس يه. 
obs‏ اهتزت كل خلية من جسدك معه. 
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انظر إلى طفل صغير غاضب - وستشعر يجمال الغضب. on‏ 
يكون غاضباء ومشرقاء ووجهه أحمر اللون. فإن Mab‏ 
يُظهر قدرة كبيرة تبدو قادرة على تدمير العالم | فما اللي ب 
طفل صغير بعدما يصببح غاضبا؟ بخد بض gas «o>‏ راف ند 
كل شيء يتغير؛ Dg S05‏ سعيذاء افا > وراكضا في peal‏ 
أخرى. لماذا لا Stow‏ هذا معك؟ لأنك تقل من زيف إلى آ . " 


وفي الواقع » فالخضت ليس ظاهرة مستديمة. ومن خلال pe‏ 
nage‏ تكون al‏ 1 لحظيا. . وإذا كان الغضب حقيقياًء فهو يدوم ننم 
لحظات» وينما ينوم فإذا كان eel‏ فهو جميل. ٠‏ ولا gh‏ 
last‏ إن Lal‏ عفوياً وحقيقياً لآ يؤذي أحدا. فالزائف فقط هوما 
52h‏ في رجل يستطيع أن يعبر عن غضبه بعفوية. فحركة المد po‏ 
بعد بضع لحظات» ويبقى مسترخياً على نحو مطلق في PWG‏ 
ويصبح ودوداً JS‏ لا نهائي. وإذا ما کان Ko‏ ذلك فهو يقل 
يعمل غل CaaS‏ مَجددا-الحياة 43 
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| ارك کي اقرخ ہو ألا تنتقسم إلى اثنين. ما أقترحه هوأن 
تكون منتتبها متبهاء ولكن هذه الساعة لم تصل حتى OW‏ ولن يكرذ 
بمقدورها الوصول. وقبل أن تكون متبهاً على نحو مطلقء عليك أذ 
تعبرٌ جحيم الانفغالات السلبية كُلهاء وإذا ما كان عكس ذلك فهي 
سوف تنقى مكبوتة» وستنفجر في أي ساعة في لحظة ضعف. وإذاك 
فمن الأفضل التحرر منها. : وإذا ما تحررت منها فلا يعني أنه يتوجب 
عليك أن تبقى gee‏ أولا انس هذا الشيء الذي رع "أن نظل 
oe, 3‏ انفعال تشعر به» فهو أنت. البخضاءء والدناءة' 

J 3‏ 
لكل انفعال acne <p ill‏ فلتشعر بذلك حقيقة. إو لا wal‏ 

زهاره في الوعي 
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ززا هذه اللحظة بالضبط» مع مجهودك في أن تبقى متبهاً؛ فما 
رع .وى كبت الانقعالات في اوي Lady‏ بعد aa ee OU‏ 
الات كل يوم وتجبرها على القاء في ge SW‏ وليست هذه طريقة 
التحرر منها. 

Leos‏ تصل إلى السطح فلتعايش هذه co Vlas YI‏ ولتعان معها. 
وف يكون الأمر صعبا ومضجراء لكنه بركة على نحو هائل. وبعدما 
تعايش هذه الانفعالات» وتعاني معهاء اقبلهاء اقبل على أنها أنت 
نفسك؛ وأنه لم يتم خلقك على هذا النحوء fi]‏ لن تحتاج لإدانة 
نفسك لأجل هذاء ذلك أنك تجد نفسك الآن على هذا النحو ‏ وبعد 
أن تعايشها على نحو واع من دون أي كبت ‏ فستتفاجأً عندما تدرك 
زوالها من تلقاء ذاتها. والقوة التي كانت تمارسها علينك أضحت 
(canal‏ وهي لن تخنقك بعد اليوم. وعمدما تغادرك. قد ol fag‏ 
تصبح أكثر انتباها. 

ولكنء لا تفهمني غلطا..فأنا قلت: fa”‏ عن انفعالاتك السلية"ء 
وأنا لم أقل "علانية أمام الآخرين". فعلى هذا التحو يشوهون الأشاء. 
والخال هذه» فإذا كنت غاضباً من أحد ماء وبدأت بالتعبير عن 
غضبك» فالشخص الآخرء أثناء ذلك لن يكون مثل غوتاما بوذا 
جالسا من دون أن ينبس ببنت شفة. فهو ليس تمثالاً من المرمر. وهو 
سيفعل bs‏ ما أيضاً. وأنت ستعبّر عن الغضب والآخر الذى أمامك 
jae‏ الشيء تسمه . وهذا بدوره سوف يزيد من الغضب في داخلك 5 
والغضب والعنف يثيران الشيء نفسه في الشخص الآخرء وينزق أكبر 
Lal‏ وههنا فلسوف تغوص كل مرة أكثر في هذا الغضب لأنه قيل 
لك أن تعر عنه. نعم» أنا قلت لك أن تعبّر عنه ‏ ولكنني لم أقل لك 
أن تعبر عنه أمام الجميع. وإذا كنت غاضباًء فاذهب إلى غرفتك؛ 
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وأغلق الباب واضرب الوسادة» وقف أمام were al al‏ 
صورتك خاصتك» وقل أشياء لم تقلها لأحد إطلاقاء ولكنك ph‏ 
دائما أن تقولها. ولكن على ذلك أن يكون حالة خاصة؛ وإذاىر 
عكس ذلك فلن يكون لها نهاية. وتظل الأشياء تدور في دوائر؛ ونس. 
نريد أن يكون لها نهاية. وبالتالي» ففي اللحظة التي تشعر فيها باي 
انفعال سلبي تجاه أحد ماء فاعلم أن الشخص الآخر ليس هو في 
محل تساؤل. 

ليس ثمة أي حاجة لتفريغ غضبك في وجه أي OLS‏ فبوسعك 
الذهاب إلى المرحاض» ويوسعك القيام بمسنير طويل ‏ وهذا يعني أن 
هناك ثمة أمرا في داخلك يقتضي نشاطا سريعا لكي تشعر بانفراج. 
يكفي أن تقوم بركض متتظم حتى تشعر نفسك بانفراج. 

ومع تطهير لمدة خمس دقائق فسينزاح الثقل كله عن كاهلك» 
وبعدما تدرك ذلك» فإنك لن تفرغ الغضب إطلاقا في وجه أحد OY‏ 
ذلك ليس أكثر من مرد -حماقة. 

الغضب جميل ٠»‏ والجنس جميل. لكن الأشياء الجميلة قد تصبح 
بشعة؛ فالأمر يتعلق بك. إذا أدنتها فهي تصير بشعة» أما إذا قمت على 
تحويلها فهي تصبح إلهية: فالغضب المتحول يصبح تعاطفاء ومن أين 
ياي هذا التعاطف؟ فالأمر يتعلق بالطاقة نفسها التي كانت مستهلكة 
ل nc‏ والآن فهي لن ُستهلك خلال الغضب» وإنما الطاقة 
نمسها قد تم تحويلها إلى تعاطف. ومن يأتي الحب؟ إن بوذا 69999 
OY‏ حب. الطاقة نفسها الى راء ٠‏ — : 

را sa‏ لني في الجنس تصبح حبا. 

* 131 فمت بإدانة all‏ : 1 1 | 
تمل على hed so 9 cdl‏ مي ات ف و 
ul‏ إذا Leche‏ فى - خير لتصبح هدامة ودافعة للانتحار الداتي. 
هي “سبح إلهية. بدن التحول.ضروري. 
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الأشخاص المفترضون أنهم “لاعنفيون" هم الأكثر عن في هذا العالم 

وهم ليوا جيدين لانم يبحوون بركاناً في داخلهم. وأنت لا 
نستطيع الشعور بأنك على سجيتك بالقرب منهم. ويوجد شيء جیا 
في الجو. بوسعك الشعور به وحتى بوسعاك لمسه ع وهم يعبقون = 


إن غضبك جزئي » وفاتر. وغضبك مثل كلب لا يعلم بالضبط كيف 
ra‏ ف مع غريب. فبمقدوره أن يكون صديقا لصاحبه. وإذاك فهر 
بهز ذيله» وبوسعه أن يكون عدوا وإذاك فهو ينبح. وهو يقوم 
E:‏ فمن جهه ينبحء ومن جهة أخرى يهز بذيله. وهو يتظاهر 
بالدبلوماسية لكي يتمكن من الإحساس بأنه على صواب UT‏ كان 
الحدث. وإذا ما اقترب parle‏ وأدرك آنه بمظهر ودود» CIS‏ 
يتوفف عن النباح وطاقته كلها تذهب باتجاه ذيله. | 


وإذا ما كان صاحبه عصبياء فهو يتوقف للحال عن هز ذيله. 
وتذهب طاقته كلها نحو التباح. وغضبنا Lad‏ هو على هذا النحو. وإذا 
كنت تقوم بالحساب حتى أي نقظة بوسعك الذهاب» وكيفية الذهاب 
للانتقام» فلا تتجاوز الحدودء ولا تستفز الشخص الآخر زيادة. 
فالغضب المجرد له جماليته: ذلك أنه كلاني. 

كان هذا ما حدث مع يسوع. حينما ذهب إلى الهيكل العظيم. 
sls‏ الصيارفة على مقاعدهم في داخل الهيكل» فسخط. وغضب ‏ 
الغضب نفسه الذي يولد من التعاطف والحب. وحيداً طرد الباعة 
كلهم من الهيكل وقلب موائدهم. 

على ما يبدو أنه كان غاضباً Lad‏ شدیدا حتى استطاع وحده أن 
يطرد الباعة كلهم من الهيكل OY‏ هذا العمل الذي قام به وحيداً ليس 
بالمهمة الهلة. 
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qv 


asl GLY‏ كان jon ors‏ مطلق! والهثود بدورهم يغتاظونر 
ذلك» فقط بسبب هذا المشهدء فهم لا يثقون أن يسوع كان Ted‏ 
| عنموما يملك الأشخاص مفاهيم وأفكارا مسبقة» عوضاو. 
رؤية الحقيقة» وعوضا عن رصد رجل مستنيرء فهم قد آتوامع و 
هائل من المفاهيم لدرجة أن الحدث إن لم يتقولب ضمن مفاهيمه 
فهم لا يؤمنون أنه کان مستنيرا. وسأقول لهم شيثاء إنه ما من شخمر 
مستنير سوف يتقولب ضمن مفاهيمهم المسبقة. مستنير قليلا هذا أمر 
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الغضب والحزن 
وجهان لعملة وأحدة 


الحزن هو غضب متفعل. والغضب هو حزن فمال, ذلك أن 
eae‏ والغضب يبدو Lane‏ لانك pole‏ جداً 1 
المنفعل (السلبي). والشخص الحزين يجد صعوبة في أن'يغف. ا 


و وسات إلى جعل الشخص الحزين غاضباًء pty‏ 

حرل في للحظة نفسها. والشخص الذة عه a‏ = 
bis oad‏ لغضوب يجد صعور كبيرة في 

وإذا توه صلت إلى 1 جعله حزيناء : ف تلاش الشف : 
اللحظة نفسبها. - dee‏ 

تستمر القطبية الأساسية بوجودها في اتفعالاتنا كلها تلك التي 
للرجل cally ol cal aly‏ الذكورة والأنوثة. الغفب ذكوري› 
والحزن آنثوي» ولذلك فإذا كنت في تطابق مع الحزن» فسيكون صعاً 
ره إلى الغضب » ولكن بودي أن تقوم بهذا التغيير. ولكن لا فائدة مسن 
الاتفجار من الداخل » ذلك أنك ستستمر في البحث عن طريقة تكون 
le?‏ سلبيا (متفعلا). لا تعبر عن الانفعال بنزق بل عبر cae‏ حتى لو كان 
يبدو سخافة. قم بذلك. كن مضحكاً أمام عينيك خاصتكء ولگن عبّر 
عن الانفعال. حتى لو بدا ذلك سخافةء افعل ذلك. كن مهرجاً أمام 
عينيك خخاصتك. ولكن دع الانفعال يفيض خارجاً منك. 
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إذا توصلت للانياب بين الغضب والحزن» Sol ote‏ 
مهولة بالنسبة لك. 

وسحوصل للتعالي (تجاوزهما)› Fas‏ فقط pail‏ 
بالرصبد. يمكنك: الوقوف في الكواليس» ورصد هذه الالاوے 
رالذهاب إلى ما هو dal‏ منها. ولكن Vol‏ سيكون ضرورياً أن تر توصل 
للانتعال بسهولة من الواحد إلى الأخسر (مسن الحزن إلى الف 
والعكس بالعكس): وعلى العكس فإذا ما اتجه ميلك للبقاء > 1 
فعندما تكون على هذه الحال فمن الصعوية بمكان تجاوزهما. 

sis‏ أنه عندما تتواجد طاقتان» طاقتان متناقضتان فهما تتواجدان 
ole yas‏ تعاوية» وإنْه لسهل الشحرر منهماء ذلك أنهما pls‏ 
فيما ينهماء les,‏ الواحدة الأخرى»؛ وأنت بدورك لن تبقى عالقا في 
براثن أي واحدة منهما. فحزنك وغضبك يوجدان بالدرجة نفسهاء 
Lay‏ طاقتان متساويتان» وبالتالي فالواحدة تحيد الأخرى. وفجأة تجد 
نفك > وتتوصل إلى الانطلاقة. : 

ولكن» إذا كنت حزيناً بنسبة سبعين بالمائة» وغاضباً بنسبة ثلائين 
بالماثة فالأمر سيكون صعباً جدا. OTS‏ بالمائة من الغضب مقابل 
سبعين بالماثة من الحزن فهذا يعني أنه زيادة على الثلاثين بالمائة هناك 
BLL dyes‏ من الحزن. وبالتالي فلن يكون الأمر ممكناء وأنت لن 
تتوصل لتحرير نفسك بسهولة كبيرة. فالأربعون بالماثة سوف تشكل ثقلا 

وبالتالي» فهذا أحد القوانين الأساسية للطاقات الداخلية ‏ داماد 
الأقطاب تصل إلى توازن» وهكذا يكون بمقدورك الإفلات منها. إن 
كما لو أن شخصين يتشاجران وأنت بوسعك الإفلات منهماء ‏ 
مشغولان جدا الواحد مع الآخر لدرجة أنك لن تكون بحاجة FA‏ 
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زاء زنك فبإمكانك الهرب بهدوء. ولا تسمح للعقل بالتدخل. قم 
اطة بهذا التمرين. يمكنك جعله تمرينا يوميا. 


فلنگن ul‏ كان الحدث. فهذا هو الواقع. اقبلهء واسمسح له بتقديم 
ai:‏ ودعه يمثشل أمامك. وفي الحقيقة» لا يكفي القول لك YL‏ 
تكته. وإذا سمحت لي» فبودي الإيعاز لك أن تتعامل معه كصديق, 
هل أنت حزين؟ تعامل مع حزنك كصديق. 

ليكن لديك تعاطف معه. فالحزن Lal‏ هو كائن. 


اسمح له بأن يوجدء وعانقه» واشعر به» أعطه يديك. تعامل معه 
كصديق. ليكن لديك حب له. فالحزن جميل. وما من شيء خخاطر: فيه. 
من قال إنك لاا تستطيع أن تكون حزينا؟ ففي الحقيقة أن الحزن فقط 
يمنحك عمقا. الضحكة سطحية ؛ والسعادة سطحية. بينما الحزن يذعب 
حتى العظام لا بل حتى النخاع. وما من شيء عميق جداً كالحزن. ABs)‏ 
تقلق. إبق معه وسيأخذك الحزن إلى صميمك الأكثر عمقاً. يمكنك امتطاء 
هذا الحزن والتعرف على بعض الأشياء الجديدة في ALS gS‏ خخامتك. 
وهذه الأشيا تستطيع الظهور في حالة الحزن فقطء لا يمكن أن تظهر 
إطلاقا في حالة السعادة. والظلمة هي جميلة tial‏ وهي إلهية Y Lad‏ 
يتمي النهار فقط لله. بل الليل أيضاً. وأنا أدعو هذا بالموقف المتدين. 
شع كل شيء جانباء واجلس تحت شجرة» وعلى هذا التحو لن 
بكرن صعبا عليك أن تصبح سعيداً. أي واخد منا سوف يشعر بذلك. 
يح اد تعمل nae‏ يمكنك أن تصيح شخصاً متمرداً. 
plo Jbl ing? re‏ لتصبح متعلقا.... ولكن». عندمها 
و 6 0 عير متعلق. وعندما تتبع الجموع ‏ فإنك تكون 
ومع د تظل وحيدا - ويحدث شيء حقيقي . 
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وإذا لم تشعر بالغضب عندما تكون وحيداء فليس للامر cel‏ 
وإذا كنت وحيداً فإنك لن تشعر بالغضب؛ ذلك أن الغضب هر نا 
9 ممخالطة» وبالتالي يحتاج لأحد كي يهاجمه. ما لم تجن فإنك لر 
تشعر بالخغضب عندما تكون وحيداء فهر كان قد وجد في داخلك. 
ولكنك لم تعثر على سبيل للتدفق خارجاك.. 

وإذا كان الآخر حاجزاء ههنا نعم ٠‏ فمن الأهمية بمكان ألا تكرن 
افا فإذا لم يكن لديك مال»› ولا ملكيةء ولا أي منزل حيث 
4 فما هي الصعوبة في أن تكون شخصا متجردا؟ ولكن إذا كان 
لديك کل شيء واستمررت على البقاء متجردا - كمتشرد في فصر 
فإذاك تكون قد بلغت شيئا عميقا جدا. ٍ 

وإذا ذهبت إلى الهيمالاياء وكنت شخصا متجرداء cul‏ علامة 
موسيقية لا أكثرء وإذا عشت في العالم وكنت متعلقاً فأنت لا تزال 
tis ie‏ لا أكثرء أما إذا كنت في العالم وفي ما وراء العالم؛ 
وتحمل الهيمالايا في قلبِك فأنت سيمفونية ولن تكون بحال من 
الأحوال مجرد علامة موسيقية. | 

jas‏ نقماً مسجم متضمناً العلامات الناشزة كلها؛ وتأليفا بين 
الأضداد» وجسرا بين ضفتين: ويكون الأوج ممكنا فقط إذا ما كانت 
الحياة أكثر تعقيداء وفقط في التعقيد تبلغ الأوج. 

وعندما ترى غضبا في الأشخاص الآخرين» غص في داخل 
ALIS‏ 6 وستكتشف أن ثمة غضباً في Hels‏ وإذا رأيت "نا 
متضخماً جد في الآخرين» فيكفي أن ترجع إلى Mile‏ الداخلي لكي 
تعثر على "الأنا" راسخاً هناك. فالداخل يعمل كعاكس . والأشخاص 
الأخرون يصيرون عبارة عن شاشات تبدأ أنت بإسقاط ما في داخل 
على الآخرين الذين هم في واقع الأمر أنت نفسك. 
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المشكلة الوحيدة مع الخزن»؛ ومع اليأسء ومع roe)‏ ومع 
LY ole‏ ومع pall‏ › ومع العذاب» ومع الشقاء... هو أنك تريد 
دحرر من هذه الانفعالات» وهذا هوالعائق الوحيد أمامك. 

عك أن تتعايش معها. فيبساطة لن يكون يوسعك الهروب منها. 


وهذه الانفعالات هي عبارة عن ظزؤف حيث على الحياة فيها أن 
pa‏ ولكتها Bo‏ فإذا أردت الهروب منهاء وإذا أردت التحرر 
منها بطريقة أو بأخرى فإنك ستخلق مشكلة ‏ ذلك أنك عندما تريد 
الهروب منهاء فإنك لا تنظر إليها على نحو مباشر. 


كانت نجمة من Broadway‏ في زيار ة لبعض الأصدقاء. و galls‏ 
صاحبة الدعوة إن "محللي النفسي هو أفضل محلل موجود! فأنت 

Sy"‏ لا أحتاج إلى محلل" »2 قالت النجمة: "وعلاوة على ذلك 
فأنا لا أستطيع أن أصبح أكشر طبيعية فما من Uae‏ في”. "ولك 
بيساطة خحارق" أردفت الصديقة. وقالت: "إنه سيعثر على شيء ما 
ble‏ + فيك". 

يوجد أشخاص سيعثرون دوماً على شيء ما خاطئ فييك. وسر 
متهم أنهم يكتشفون ما هو خطأ فيك. فهم لا يستطيعون قبوله» كما 
وآيدیولوجیات» وسيجعلونك تشعر بالذئب» شخصاً لا ينتفع لشيءء 

وسيجعلونك تشعر أنك مدان جدا بالنسبة لعيونهم خاصتهمء 
لدرجة أنك تتتى JS‏ شىء عن حريتك خاصتك. 
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رفي الحقيقة فإنك لا تلبث أن تخشى الحرية نفسهاء ذلك أزر 
سترى کم كنت سيثاء وكم كنت Eble‏ - وإذا كنت حرا فستتناهى اترم 
بشيء ما خاطئ ») وإذاك فمن الأفضل لك أن تتبع أحدا. فالكاهن يقرم 
بذلك» والسياسي أيضا. فهم يظهرون لك الصواب والخطأء والافكار 
castes‏ وإذاك فأنت تحيا في شعور بالذنب إلى الابد. 

وأنا أقولك لك: لا يوجد شيء يُدَعَى Uys‏ ولا يمكنك أن تخضيب. 
فماذا تفعل إذاً؟ يمكنك كبت الغضب» والجلوس فوقه وابتلاعه حرفا 
ولكنه سوف يستمر معك» وفي عضويتك. ابلع الغضب» وبالنالي ما 
سوف تحصده هو القرحات المعدية» فابتلع الغضب» وعاجلا أم آجلا 
ستعاني السرطان. ابتلع الغضب» وستخلق مليون مشكلة oY‏ الغضب 
سنام. ولكن ما العمل؟ هل الأمر صواب أن تبتلع؟؟ 

أنا لا أقول إن الغضب UG dle‏ أقول إن الغضب طاقة ‏ مجرد 
طاقة » طاقة جميلة. وعندما تنفجرء انتبهء وانظر إلى معجزة تحصل. 
فعندما تنفجرء انتبه. ؤإذا فعلت ذلك. فلسوف تندهشء ولسوف 
bls‏ - ستكتشف في معظم حياتك أنك إذا انتبهت لهاء فهي تزول 
من تلقاء نفسها. فالغضب قد تم تحويله. وهو يتحول إلى طاقة نقية؛ 
يتحول إلى عطف؛ يتحول إلى تسامح. يتحول إلى حب. وأنت لن 
تكون بحاجة إلى كبتهاء ولذلك لن يتوجب عليك أن تحمل معك هذا 
السم. وأنت لن تظل غاضباًء ولذلك فأنت لن تهين أحداً. تم إنقاذكما 
كليكما: فالآخر وموضوع غضبك. وأنت نفسك. ففي الماضي إما 
موضوع الغضب سوف يعاني أو أنت. 

فما Ul‏ في صدد قوله هو أنه ما من أحد بحاجة للمعاناة. حبك أن 
ااا فالفضب سوف يظهر. وسيتم استهلاكه من ّل 
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لوعي. والشخص لا يستطيع أن يغضب إذا OLS‏ واعياً. ولا ر_۔ 
إن يكون جشعا إدا کان cLely‏ ولا ينستطيع أن يكون حبسو ةا }15 كان 
Lol,‏ فالوعي هو المفتاح الذهبي. 

اسع eth‏ سيب تفت الانقعال. من أبن آتی؟. وماهي جذرره؟. 
وكيف يحدث» وكيف يفعل ٠‏ وكيف يسيطر عليك» وكيف يجنا 
جر الود ولكن أضف إلى هذا الغضب عنصراً جديداً ‏ الأدرالة ‏ 
وهذا العنصر سوف يغير الصورة كلها. 0 
| 9ا سوف تدرك أنك بقدر ما يزداد هذا الإدراك 
فالغضب يصبح أقل تواترا. وعندما تفهمه بشكل کامل» hee lll‏ 
ذلك أن الإدراله مثل الحرارة؛ وعندما تبلغ الحرارة درجة ما مائة 
درجة مئوية ‏ فإن الماء سيتبخر. 


يقولون إن الغضب سے*. وا ممه ف إن al‏ 
و سی والجميع يقول لك إن الغضب pee‏ 
J‏ يقول لِك كيف تعرف ما هو الغضب؟؟[!.. 


| يقول الجميع إن الجنس سيئ» وهم يستمرون يتعليمهم على أن 

وسوف تجده محر جا. سيقول: UP‏ لا أتكلم عن هذه الأشياء القثرة!". 

الى هذه الأشياء القذرة' هي عبارة عن وقائع. فلا Jats‏ يتوصل 
ت منهاء وعلى عكس ذلك فلولاها لما ردت أنت Sl‏ 


5 0*2 1 :2 
ت واقع عار ومازلت Lond‏ ولا يهم ما يقوله والدك عن الجنس. 


دام يستطع الهروب منه. ولكنه يشعر بالإحراج إذا ما سألته بهذا 
ص٠‏ ذلك أن أحدا لم يكلمه إطلاقاً حول هذا الموضوع. 
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لى يقل اله والداه إطلاقاً لماذا الجنس to‏ لماذا؟ وكين ر 
أن أغرف فا هو الجتسن؟ Jee‏ أحرّى كيف لي أن أعرفه بالعمق؟ 

لا أحد قال لك es‏ عنه؟ وهم بيساطة سيستمرون بتضنيف het Yl‏ 
فهذا جيدء وذاك om‏ وتتخلق هذه التضنيفات المعاناة والجحيم. 

JIL,‏ + فمن الضرورة بمكان تذكر كل شيء: فعلى كل باحث, 
وكل اع للحقيقة أن يفهم شيثا أساسيا: ابق مع الوقائع» ابحث عن 
معرفتها. لا تدع المجتمع يفرض أي أيديولوجيا عليك. 

لا تنظر إلى نفسك من خلال عيون الآخرين. فلديك عيناك؛ وأنت 
لست بالأعمىء ولديك وقائع حياتك الداخلية. 

استخدم عينيك! وهذا ما soul‏ تبصراً. فنإذا تبصرت» فهنالن 
يشكل بعد أي مشكلة. 

عد إلى ذاتك من دوت أفكار مسبقة ؛ ومن دول آي تخمين؛ وانظر 
إلى غضبك. فاسمح لغضيك أن يظهر لك ما هو عليه. لا نفرض علبه 
تتخميناتك» فإذا ما اكتشفت في الأيام كلها الغضب في عريه الكامل؛ 
وفي ما لديه من دناءة» ومن تحرق» ومن خبث» LY‏ سحناص 
للإدراك بأنك توضلت للخروج antl (ae‏ لغضب قد غادرك! 

يمكن لأي ميل أن gil‏ بهذه الطريقة لا يهم أياً كان هو. 

فالسياق هو نفسه. ذلك أن المرض هو الشيء نفسسيه ) ولكن نقط 
الأسماء هي المختلفة. 
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لاذا يغضب الناس مناك 


bi sates‏ 0 3 وانما هم يخافون منك. ولكي 
يقوموا بإ ع هل لخوف منك فهم 


يقومون بإسقاط غضبهم عليك. 
غالبا ما يكون الغضس محاولة لاخفاء الخوف. 


الأشخاص أنواع الاستراتيجيات كلها. aie‏ 


on‏ جونةاققط بن أجل leh‏ کی 
دموعهم. وعتدما تضحك فأنت ie‏ وهم ينسون... ویتم کبت : 
الدموع. 0 


يستمر الخوف خفيا في الغضب. 


يعي في ote‏ مساعدتك للانفتاح على المستويات كلهاء 
ج و کانت تبدو أنه متوجهة ضد الأفكار التي ENE‏ حتى اليوم. 
دحى هكذاء ففي الحقيقة إن الأمر أكثر من ذلك» فأنت سوف 
‘on‏ لان هذا هو الحظ والفرصة. لكي تحكم فيما إذا قد فكرت 
حتى اليوم كان صواباً آم لا. وهذه فرصة ذهبية 
يه معاكين لأفكارك. ولأشياء فد ظنتها حتى اليوم أنها كانت 
عقلانية. ولكن إذا كانت عقلانية بالواقع» فإذاً أي خوف هو هذا؟ 

إنه الخوف الذي يُبقي الأشخاص منغلقين على أنفسهم. وهم 
أيسوا بإمكانهم حتى الإصغاء إليك ‏ فلديهم خوف من الإصغاء. 
هم في الحقيقة هو الخوف بشكل عكسي. فقط شخص يحوي 
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في داخله كثيرا من من الخوف قد يصبح غاضباً للحال. ٠‏ واذا لم ae‏ 
فلسرف ف يستطيع رؤية خوفه. . والغضب يغطي الخوف. وعندما 
Lats‏ فهو بريد أن يجعلك MALE‏ : قبل أن تكون لديه أي فكرة حول 
خوقه: : فهو في صدد مخاولة أن يجعلك خاففا. رتكمن الطرين 
الوحيدة في جعلك Ble‏ : وههنا يصير الشخص مرتاحا. فأنت 
خائفاً» وليس هو - وليس ثمة داع اع OY‏ تكون Wale‏ من إنسان "gle‏ 

غضب الأشخاص ليس أكثر من محاولة لتضليل أنفسهم. فالامر لا 
علاقة له بك لا من قريب ولا من بعيد. 

ولكن الغضب dol‏ يظهر الخوف› تذكر داتما: : الغضب هر 
النخوف على رأسه مقلوبا!». .. إنه الخوف Lasts‏ الذي يكون مخعياً 
وراء الغضبء والخوف هو الجانب الآخحر من الغضب. وكلما 
أصبحت خاثفاًء فالطريقة الوحيدة لإخفائه هو في أن تغضبء ذلك 
أن الخوف سيجعلك مكشوفاًء بينما الغضب سوف يخلق ستارة 
حولك حيث يمكنك أن تختفي وراءها. 
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ما هو الحسد ولماذا يؤذي إلى حد كبير 


الحسد هو المقارنة. ونحن قد تمت تنشتتنا على أساس المقارنة» 
وقد تم إشراطنا بهذه المقارنة» وبهذة المقارنة Lists‏ فشخص آعر 
يملك بيتاً أفضل » ويتمتع بجسد أكثر «Vier‏ ويملك أموالاً طائلة 
ولديه شتخصية أكثر تأثيرا على الآخرين. قارن» واستمر بالمقارنة مع 
الجميع ؛ وسيستولي عليك الحسد» فالحسد هو نتيجة إشراط قيامك 
بالمقارنة دوما. | 


وإذا توقفت عن القيام cL SL‏ فالحسد يزول من تلقاء ذاته. 

إذا ستعلم ببساطة أنك أنت نفسك» ولا أحداً سواك» قلست 
بحاجة للمقارنة. الحمد لله أنك لا تقارن نقسك مع الأشجارء وإلا 
فإنك ستيدأ الشعور بالكثير من الحسد» فلماذا أنت لت أخفضر 
مثلها؟ ولماذا كان الله LLG‏ معك إلى هذا الحد لدرجة أنك لا 
تحمل أي وردة؟ ومن الأفضل أن لا تقارن نفسك مع العصافيرء 
والأنهار والجبال» وإلا فإنك ستعاني. فأنت إذن تقارن نفسك مع 
كائنات إنسانية فقط. GY‏ تم إشراطك كي تقارن نفسك معها فقطء 
فأنت لا obs‏ تغنسلق.. مع الشواويس أو الببعناوات» Vy‏ يصير 
حسدك أكبر يكثير» وستصبح ممتلثاً جداً بحسد يجعلك لا تستطيع 
حتى أن تعيش ۔ 
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المقارنة هي موقف غبي إلى أقصى حد؛ لان كل شخمر 


وحيد وغير قابل للمقارنة. وبعدما تفهم ذلك فالحسد يزول. 


كل شخص هو وحيد وغير قال للمقارنة. أنت هو أنت ل 


Bw] وليس ثمة أحد إطلاقاً مثلك أنت 3 ولن يتواجد‎ ‘canis 
sy وأنت بدورك لن تحتاج أن تكون مساويا‎ 

ما يخلقه الله هو أصالة» فهو لا يؤمن بالنسخ عن... : 

يستغل المجتمع الفرد بطرق كثيرة إلى حد كبير لدرجة يكاد يكرن 
فيها مستحيلاً الاعتقاد بذلك. فهو قد ابتكر دعا ذكية جداء وخيفة 
لدرجة يكاد يكون فيها مستحيلاً الاعتقاد بأن الأمر عبارة عن دهاء 
لا أكثر... 

ويقيد هذا الدهاء في استغلال الفرد من أجل تدمير تكامله. 
زسحب كل شيء منه كان قد توصل اليه - وذلك من دون حتى أن 
يشتبه بالأمر في.الحد الأدنى» ولا حتى أن يتشكك في ما فعلوه به. 

الحسد هو واحد من هذه الدهاءات المقتدر: إلى أقصى حد. فمنذ 
الطفولة الأكثر غضاضة. المجتمع كلهء والثقافة كلهاء والدين كله 
يعلم الجميع على مقارنة بعضهم مع بعض. 

الحسد هو واحد من أعظم الدهاءات الموجودة. انظر جيدا عن 
كثب إليه» فماذا يعني؟ يعني أن نحياء ونحن نقارن بعضنا مع 
بعض... فذاك شخص أطول منيء وآخر أقصر د ... وأنت دائما في 
درجة متوسطة من السلم. وربما يكون Lh‏ دائرياً لان أحدا 
لا يستطيع بلوغ نهايته. والجميع معبأ في الوسط. وهكذا يدو السلم 
على أنه dine‏ فهناك شخص فوقك - وهذا يوجعء الأمر الذي 
يجعلك تحيا في شجارء وفي صراع» متقدماً بالطرق الممكنة كلها؛ 
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ay‏ ربخ Chol‏ ف اند يونم فيس وصلت إلى هناك 
ti iy‏ المحيح واا 

یجاح في حد ذاته يثبت أنك على صوابء والإخفاق يثبت أنك 
على ths‏ 

زكر ما يهم.هو التجاح؛ وبالتالي فلا أهمية للوسائل المستخدمة من 
ابل الحصول عليه. فالتتائج تبرهن UP LT‏ اشتخدمنا الطرق الصححة. 
ولذلك فأنت لست بحاجة لإزعاج نفسك بماهية الوسائل ولا sel‏ 
ae,‏ نفسه بذلك. فما يهم فقط هو كيف تصل إلى القمة. 

ولكن هذا السلم ليس لديه نهاية إطلاقا. ومن يريد أن يكون فوقك 
نوف يوقظ OLS‏ ذلك أن هذا الشخص ناجح جداًء أما أتت 
فلست أكثر من مجرد مشروع مخفق لا أكثر. 

تجعلك الاستنتاجات المتسرّعة مؤمناً لا Lhe‏ 


عندما أقول لك أن pels‏ في هذا | لخصوص. فما أقصده هو أن "ترصد". 
كن عالِمأ في عالييك الداخلي. 
درن إدائات, وتذكر أمرا نا 
أن يدرك 


ودع عقلك يكون مخبرك. وارصد_- من 
:ْ لا تقل "الحسد أمر سيء". فن يوسعة 
ظ ذلك؟ ولا تقل "الغضب أمر سی" فمن بمقدوره أن يعرف؟! | 

ابو سمعت AU‏ فقد حدثوك بهذا OLAS‏ ولكن Le lice‏ 
| يا وليس هو تجزبتك أنت. وعليك أن تكون 
ر ٠7 ٠٠‏ وجوديا جداء ما لم تنبت تجربتك OL,‏ ذلك حقيقةء 
0 2 * اك تقول "نعم" أو "لا" لأي شيء كان. فأنت لا تستطيع 
OU‏ نوع من المحاكمة: Of‏ رصد الحسد والغضبء أو الجتس 
LG |‏ فما الذي يحضل خندما ترصد من دون محاكبة؟ 
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أنت fas‏ برؤية الانفعال من طرف إلى طرف. ويم ال 
"Nes‏ : 

لعلك تنظر حماقة أن تكون خنودا فابدأ برؤية بلاهة ذلك 

ليس باستنتاجك مُسبقاً على أنها حماقة. فإذا كان الأمر على من 
النحوء ily‏ تلتقط روح ذلك الشيء. تذكرء Ll‏ لست في ss‏ 
القول لتقرر في أن ذلك حماقة وبلاهة. 

إذا قرزت فأنت تفقد الشيء كله. 

يكفي أن ترصد من دون اتخاذ أي قرار: ارصد فقط ماهو ذلك 
الشيء الذي يدعى ندا أي ل هو هذا الشيء؟ 

أي طاقة هي هذه التي ندعوها حسداً؟ فارصدها كما لو أنك 
فالعيون تصبح صافية. فقط' ثمة رؤية واضحة بالنسبة للأشخاص الذين 
لا يملكون استتتاجات. ارصدء وتأمل الحسد وهذا الأخير سوف 
يصبح شفافاًء وستدرك cl‏ بدورك أنه حمافة. وعندما تدرك ذلك؛ 
فهو سيتلاشى بشكل طبيعي. وأنت لن تكون بحاجة للتحرر منه. 

الحسد يعني أن شخصا آآخر لديه أكثر مما لديك. 

ولكن من المستحيل أن تكون الأول في كل شيء. لربمايمكنك 
امتلاك أعظم نروة في العالم. ولكتك لا تستطيع التمتع بوجه ‘eae‏ 
قد يدفعك مشرد ما OY‏ تحسده بسبب قوامه الرشيق» ووجهه وعينبه 
الجميلتين... فكل هذا بوسعه جعلك حسودا. 

قد يجعل مشرد ما إمبراطورا يشعر بالحسد تجاهه. 

وأنت تشعر بالحسد في حياتك كلها. فماذا تعلمت من ذلك؟ 
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ذا لم تتعلم شيئا من هذه التجارب. فحتما i ne‏ علك أن 
iss‏ (لتجد (التقمص) مرة تلو الأخرى... 

ole‏ من التجارب كلهاء سواء كانت كبيرة el‏ 2 وحالما 
دعر بالحسدء 'فإنك تحترق». وقلبك يحترق - وأنت تعلم ما الذي 
فعله بتفسك. أنت تعلم Ob‏ هذا خاطئ. ولكنك فقط تدرك ذلك يان 
الآخخرين قالوه لك. وليس الأمر إذراكا قد بلغ وعيك» وليس الامر 
Gs‏ أنت نفسك قد حققته. اجعل من ذلك اكتشافك ety cl‏ 
نف المزة المقبلة التي يظهر فيها هذا الوضع سيكون بمقدورك أن 
سورت :هته 

تكاد ديانات العالم كلها أن تتموضع في الخندق نفسه؛ وهي تقول 
لك: "لا تغضصس". 

ولكن gh‏ طريقة؟ فالغضب موجود. 

الا تكن “lp‏ 1 

"لا تكن تناف" 

إنه لجميل أن تبقى ناا ولكن أين هو التأمل الذي يجلب إليك 
الصمت؟ 

"لا تكن غيورا" 

ولكن أين هو إدراكك بأن الغيرة تحرق قلبك؟ فهي لا تحرق قلب 
آحر أيا ols‏ وإنما فقط خاصتك. 
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كيف pas‏ من الروح التنافسية؟ لماذا يجري تعليم ذلك كل؟. من 
تكن تنافسيا أ" ومن جهة أخرى "كن أحداً ما" قوسم راز 
مثاليين : : کن يسوعا" . ولكن يوجد ملايين من aj nal‏ 
عليك أن تنافس. فهم يقولون لك: "ألا تغار"؛ ولكنهم PK‏ 
الأشخاص على أن يكونوا غيورين» وهم يربطون رجلا بابرا 
وعندما يزول الحب ويتتهي الربيع» يبدأ الرجل بالبحث عن مخارج 
وكذلك المرأة أيضاً. 

من قال لك أن تحسد أحداً هو أكثر ذكاء منك؟ وين sol‏ هو أكثر 
قوة متلف؟ ومِن أحد يملك مالا أكثر منك؟ 

ولماذا اخترت أن تكون حودا!؟ فإن حسدك سوف يقضي على 
طاقتك بدون داع. وعوضاً عن أن تكون حوداء اكتشف ما بوسعك 
أن تفعله بطاقتك. وما الذي بوسعك أن تخلقه؟ 
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الغيرة 


إزت لا تحتمل أن ترى؛ ولا حتى لدقيقة واحدة. نضا سهدا 
WaT.‏ كان. وأنت تفكز على الفور: et‏ لاموت من أجل أن 
أكون معها! " فابحث ببساطة عن رؤية ما ته ats‏ به فعلياً تجاه الشخص 


الآحر ‏ والغيرة سحتحول إلى دخان. 
ففي معظم حالات الغيرة» يتحول فيها الحب أيضاً إلى دخان. 
تكن هذا جيد. وفي النهاية فعلام يكون لديك حب ممتلئ 
بالغيرةء أي ليس حبا حقيقياً؟ 


اك القيرة: واستمر الحب» ]13 سيكون لديك آمر صلب في 
حياتك» أمر ما يستحق الكفاح من أجله. 

الغيرة هي واحدة من النطاقات الأكثر شيوعا في الجهل النفسي 
فيما يتعلق oly‏ وبالآخرين» خصوصا في العلاقات المتبادلة. 

يعتقد الأشخاص أنهم يعلمون ما هو الحب» ولكتهم لا يعرفونه. 
رمتكوئ القهم هذه حول الحب جى الع تسبي Bie AN‏ ومن أجل 
"حب " الأشخاص فهم يفهمون Una‏ ما من الاحتكار والتملك ‏ ومن 


دون أن يفهموا واقعاً Un‏ للحياة : في اللحظة التي تملك فيها Lats‏ 
حياء فإنك تقتله. 


لا يمكن للحياة أن تُمتلك. أنت لا تستطيع الإمساك بها ييديك. 


وإذا أردت امتلاكها سيترتب عليك أن تُبقي على يديك مفتوحتين. 
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ما الذي يجعلك غيورا 
ليست الحياة في حد ذاتها الجذر. فأنت تحب امرأة. رجلا. رار. 

: هذا الرجل أو هذه المرأة» لأنك فقط تخشى أن‎ Bie ay 
غدا بشخص آخر. فالخوف من الغد يدمر حاضرك وهذا عبارة و‎ 
حلقة مفرغة. وإذا ما تم تدميّر أيامك كلها بسبب الخوف من الزر‎ 
فعاجلاً أو آجلاء فإن هذا الرجل سوف يهتم بامرأة آخرى» ذلك أزو‎ 
| لا أكثر. وعئدما يبدأ الاهتمام بنامزأة أخرى‎ Cele سوف تصبححين‎ 
يبدأ الخروج معها. فإنك ستؤمنين أنها كانت غيرتك هي الني سين‎ 
. الأمر كله‎ 

إذاء فأول شيء ينبغي تذكره هو هو: ألا تقلقي بشأن الغد. فالكاني 
هو اليوم. يحبك أحدهم... اجعلي من ذلك يوم فرح» ويوم احتفال 
ابقي كلياً في الحب» وهذه الكلانية وهذا الحب سيكونان كافين لكي 
لا يبتعد the‏ هذا الرجل. فإن غيرتك هي التي جعلته يبتعد عنك؛ 
ينما حبك له يمكنه إبقاؤه معك 

لا تفكري في الغدء ففي اللحظة التي تفكرين فيها بالغد؛ فإذ 
يومك المليء يالاغبزازات سوك يمح يوما لا معنى له. عيشي trl‏ 
الحاضر ببساطة» ودعي الغد جانباء فهو سيتيع مساره خاضة» 
وتذكري شيئاً: إذا كان نهار اليو تجربة جميلة؛ مشل AS‏ فالغه 
يكون ثمرة اليوم» وإذاك فعلام القلق؟ 

فإذا يوماً ماء الرجل الذي تحبين» أو المرأة التي تحبها؛ 9 
شخص آخر ‏ فأن تكون سعدا هو اط أمر إنساني» ولكن 
تكون امرأتك سعيدة معك أو مع شخص آخر؛ فالواقع یکمن في ا" 
تكون سعيدة. وإذا أحببتها بمقدار كبيرء فلماذا تدمر سعادتها؟ 
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لتخم الذي يحب حقيقة؛ يطلل سعيداً» وإذا كان الكائن 
aut‏ مع شخص آخرء وأنت تكون سعيدا. لا بل تشعر بالامتنان 
ها وتفول STW‏ حرة على نحو مطلق» يكفي أن تكوني سعيدة, 
نهذه سعادتي أيضا" ‏ ومع ذلك فلدي الانطباع بأنها لن : = . 
البقاء بعيدا عنك لوقت طويل › وسوف ترجع إليك. 

من سيتمكن من التخلي عن رجل أو امرأة هما على هذا النحر ؟ 

إن غيرتك تدمر كل شي ء. وبدمر تملكك كل ضيء. فهذه مشكلة 
كونية» ولا يمكن حلها. فقط يمكن تجاوزها (التعالي عليها). يحاول 
الأشخاص حلها. وهكذا فهم فقط يخلقون مشكلات أك تا 
بحصل في العالم كله. فلدينا اليقين بأننا نعلم ماهو الحب. وإذاك 
تظهر مشكلة الغيرة. فهذا ليس صحيحاً. تظهكر الغيرة لأنه لا بر جد 
حب يعد » فالغيرة بيساطة قظهر بأن الحب لم يتفتح بعد» و 
Le‏ الحب. Ls‏ فلن تستطيع أن تد حلا لها. 
SY‏ كل ما هو ضروري في نسيان الغيرة» ذلك أنها.مشاجرة لا 
ae‏ فهدا هو الحب. ويعدما ييدأ الحب بالتدفق» فالغيرة 
ا تملك وكل ما تبقى على هذه الشاكلة يكف عن وجرد 
اجا عند إدراكك بأن ذلك كله قد اختضى: وأفت لا تنيع بمند 
وا ويحصل الأمر نفسه عندما تشعل شمعة. فظلمة الغر فة 
eo ed‏ العثور عليها في أي مكان من الغرفة. حتى لو 
و ت ابا پرا النور فإنك لن تعشر عليها البته. لن تعفر 
و هناك بعدء كانت ببساطة غياباً للنور. والغيرة هي 


وأنت 
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مقاريتي هي : آلا تقلق بشأق الغيرة» و1 ف ك سق في فخ لر | 
تستطيع الخروج منه إطلاقا: انسها! فهي دلالية » إنها إشارة lee‏ | 
ail,‏ لحن أن تشنير إلى أمر ماء فهي إشارة Ob‏ الحب لم يحدث ay‏ 

| ip بالعودة إلى التحب. أحبب كل‎ ais شيعا ما منهاء وانتبه لها‎ hs 
ale أكثر» وستصبح الغيرة كل مرة أقل. تمتع بالحب» وفي كل مرة‎ 
. غيرة أقل. دع الحب يصل إلى الكلانية» حتى الجنون. دعه يكون شدي‎ 
وفى هذه الشدة فالغيرة سحتلاشى: الشخص الذي يحب حقا لا يعرف ما‎ 
هي الغيرة. ولأجل ذلك فأنا لا أقول لك أن تتخذ آي إجراء بخصرص‎ 
ذلك أنها ببساطة تظهر بأن‎ a all الغيرةء ولا شيء من هذا القبيل. اشكر‎ 
كان عليه أن يحدث» ولم يحدث. ضع طاقة أكبر في الحب.‎ te 

وعوّضاً عن إنفاق طاقتك في تحليل الغيرة والمشاجرة معها. ضع 
طاقة أكبر في الحب. واإلا فإنك ستفقد colo YI‏ وستبدأ اتباع i al‏ ظ 
والغيرة هى صحراء. وأنت لن تعثر على نهاية لها إطلاقا. 

لذلك فالمحلل النفسي لا يتقدمء وهو يواجه العوارض كمشكلات 
ويبدأ إذاك بتحليل هذه العوارض» والتفكير حولها. فأنت نبقى تعد ل 
على تقشير البصلة من دون توقف نازعاً عنها الطبقة تلو CAM‏ 

هل التقيت أحدا:قد أنهى علاجاً قائما على التحليل ف 
لا يوجد أحد على وجه الأرض قد وصل إلى نهاية العلااج: 3 : 
أن يوجد! يمكتك العلاج خلال أعوام» ولكن Wh hates oo‏ 
للتحليل Lal‏ فالأمر يتعلق بمسيرة عقيمة» وفي خط Ee‏ 
مباشرة إلى الحب ! إذاء فاقترا حي هو : | 

إجعل من الحب احتغالاً كبيراً. ضع طاقتك كلها Le‏ 
دون التفكير إطلاقاً في المستقبل. فإذا كنت تحب أحداء فلا 
على قمعه. 
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وإذا تمسكت به لدقيقةء فإنه مسيتحول إلى غميرة. وإذا eal‏ 
ig‏ ينما أنت تمارس الحب» ومن دون أن تتمسك باي شيء. فإذا 
دت نقفسك في الحب» فإن جسدك كله» وكيانك يصحان 
«se!‏ وتذهب إلى حد الجنون» (ore‏ وترقص. وتبكي. 
وترتعش» or‏ وکل ضيء في الوقت نفسه )2 وستشعر بسلام 
كبير إلى هذا الحد. يتمتح في tll‏ لدرجة أنه ما من آحد سيكون 
بإمكانه أن يجعلك تشردء ولا شيء مسيكون بإمكانه أن يشوشك. 
اجعل من الحب مأدبة. وستزول هذه الأشياء. 

يسبب الجنس بالغيرة» ولكن الغيرة هي شيء ثانوي: bof‏ لت 
المسألة في كيفية التحرر من الغسيرة؛ فأنت لن تستطيع التخرر من 
til‏ لأنك لا تستطيع التحرر من الجنس. والمسألة إذا هي كيف 
تحول الجنس إلى حب » وإذاك تزول الغيرة. 

فإذآ آحیت شخصاء فهذا الحب نفسه هو ضمانة كافية» والحب 
نفسه هو شعورك بالأمان. وإذا أنت أحبيت شخصاًء تعلم أنه لن 
يخرج مع أحد بعد. وإذا فعل ذلك. فصبراء لن يكون هناك شيء 
لكي تقوم به. فما الذي تستطيع أن تفعله؟ إنك تستطيع قشل هذا 
الشخص » ولكن شخصا ميتا لن يفيد بعد GY‏ شيء. 


فالحب ييجلب المهم. لا توجد غيرة. إذاء إذا تواجدت co pall‏ فاعلم 
له لا يوجد حب. ولكدك تقوم ale‏ فانت تخفي الجنس ورا 
الحب. ظ 
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لا علاقة للغيرة يالتحب لا من قريب ولا من بعيد. وفي pid‏ 
فما تسميه حبا أيضا لا علاقة له لا من قريب ولا من بعيد بال ` 
فهذه ليست أكثر من كلمات جميلة أنت تقوم ياستخدامها من دو ز 
تعلم ما تعنيه» ومن دون المرور بتجربة ما تعنيه. وأنت تسن 
باستخدام الكلمة "حب". وتستخدمها إلى درجة كبيرة حتى تي 
الواقع بأنك لا تعرفها من خلال التجربة. فهذه واحدة من المخاطر 
باستخدام كلمة جميلة مثل: "الله" و"الحب"» و"الصلاة"؛ ركلمان 
جميلة. وأنت تستمر باستخدام هذه الكلمات» وتستمر بتكرارها 
حتى تصل إلى نقطة حيث التكرار نفسه يعطيك الانطباع بأنك تدرك ما 
تعنيه. قما الذي تعرفه عن الحب؟ وإذا كنت لا تعرف شيئا عن 
الحب» فأنت لن تستطيع طرح هذا السؤال» ذلك أنه لا توجد الغيرة 
إطلاقاً عندما يوجد الحب. وحالما توجد الغيرة» فهذه إشارة إلى أن 
لا يوجد حب. فالغيرة لا تشكل lege‏ من الحب» الغيرة تشكل جزءا 
من التملك. 

لا تمت الملكية بعيلّة مع الحب. فأنت تريد التملك. وعندما 
تملكء تشعر نفك Ls‏ وأرضك تصبح أكبر. وإذا حاول أحد ما 
اقتحام أرضك. فإنك تغضب. أو إذا cad ols‏ أحد ما بيت أكبر من 
خاصتك» فإنك تشعر بالحسد. أو إذا حاول أحد ما أن يسرق شيا ما 
هو خاصتك فإنك تشعر بالغيرة والغضب. وإذا أحبيت قالغيرة 
مستخيلة » إنها ببساطة مستحيلة. 

أنت تتكلم كثيراً حول بشاعة الغيرة. "نعم إنها بشعة". ol OY‏ 
لا تعلم. وأنت ببساطة تكرر ما قالوه لك. وإذا أدركت حتى كم ب 
بشعةء فهذا سيكون كافيا لكي تزول الغيرة. ولكننك لا تدرك ا 
سمعت ما قله أناء وسمعت ما قاله يسَوّع؛ وسمعت ما قاله بد 

70 
ها 


Scanned by CamScanner 


بيعت الآياء. cil,‏ لا تدرك. فايس انت من يشعر بأن الغيرة بشعة. 
وإذا كان الأمر كذلك؛ فلماذا تستمر إذاً تحمل هذا الشعور في 
راعلك؟ ليس شيئاً سهلاء فهو يقتضي شكيمة باستثماره. الغيرة هي 

بعل صخرة - إتها كي وال هبي جره - وهي مجرد سم 
السب — وممزق» ches‏ . ويتحكم هزان المسخان 
بالأشخاص. ويجب إنقاذ الحرية من برائنهما. والمنحى الوحيد للقيام 
ذلك يقوم على تدمير العلة الأساسية. 


وإذا توصلت لتدمير الغيرة» والانتهاء منهاء فإنك سوف ترى 
طاقآت Vor St‏ تنبعث منك. . ويظل الحب أكشر سهولة. ٠‏ وإذا لم 
تنتهِ من الغيرة» فإنها هي التي ستقضي على الحب. وإذا انتهيت من 
الكراهية › وفجأة أصبح حبك كبيرا جد لدرجة تصبح فيها غير 
مشروط بشيء. فأنت لا تريد أن تعلم إذا ما كان الشخص الآخر 
يستحق أو لا يستحق الحب. . فمن هو ذاك الذي سوف يهتم بذلك فيما 
إذا كان لديه الكثير للعطاء؟ فأنت ببساطة تمنح ما لديك» وتظل Lines‏ 
عندما يقبل الشخص الآخر عطاءك. 

ظل pol‏ وحواء على الأقل مثل cal‏ لأنهما يدركان OW‏ أنهما لن 
يكونا فانيين بعدء ولن يكون هناك اختلاف بينهما وبين الله» فهما 
يدركان ما يدركه الله» وسيكونان خالدين. إذاك تفنّحّت في fie‏ الله 
غيرة كبيرة. وكان بسبب هذه الغيرة أن تم طردهما من الجثة. وهذا 
ليس بالمفهوم السوي جدا لله. 

لا تستطيع آلهتهم أن تكون مختلفة عنك. فمن الذي خلقها؟ 

من الذي منحها شكلاً ولونا؟ أنت من خلقهاء وأنت قمت 
بنحتهاء فلديها عينان مثلك» وأنف مثلك ‏ وعقل مثلك | 
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"إن إله غيور جداً" فمن الذي أوجد هذا الإل 
ن Ay gad abl‏ وإذا كان كذلك» فلماذا تظن 
عندما تغار؟ إذا ols‏ الأمر is‏ فالغيرة إزا 


يقول العهد القديم: 
الغور؟ فلا يمكن أن ؛ 
أنك تقوم بشيء خاطئ 
هي إلهية. 
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الخوف 


ما هو هذا الخوف؟ | 

يوجد خوف أساسي فقط. . نكل المخاوف الأخرى هي نتائج 
الخوف الرئيسي الذي يحمله كل كائن إنساني في داخل ذاته. أي 
G‏ بأن يفقد نفسه. رین مانا أن نحت قي السوت: وفي 
الحب» ولكن الخوف هو نمه دائما. 

أنت تخشى أن تفقد نفسك. والأكثر غرابة هو أن الأشخاص الذين 
يعانون خوف فقدان أنفسهم هم بالضبط أولئك الذين لا يتمالكون 
أنفسهم. وأولئك الذين يتمالكون أنفسهم لا يعانون الخوف. إذا في 
الحقيقة هو مسألة عرضة لأمر ما. فأنت في الحقيقة ليس لديك ما 
تفقده. 

أنت تظن أن لديك شيئاً ما قد تفقده. فالأشخاص يخشون الحياة. 
وهم يخشون الحياة فقط OY‏ الحياة ممكنة إذا كنت قادرا على أن يجن 
جنونك - أن يجن جنونك في أغنيتك» Oly‏ يجن جنونك في رقصك. 
وهنا يمكث الخوف» فمن يخشى الموت؟ لم ألتق أحداً على الإطلاق 
يخشاه. وإنما يكاد الجميع الذين أعرفهم يخشون الحياة. استبعد 
الخوف من الحياة... LY‏ أمام خياريْن» إما أن تعاني الخوف أو أن 
clas‏ فالامر يتعلق بك وحدك فقط. ومم تعاني الخوف؟ فأنت لا 
تملك شيئا حتى يكون لديك خشية فقدانه. فمالديك هوالمكب 
فقط. انس الدموع واغطس برأسك في الحياة. وإذاك فالموت سيأتيك 
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ذات يوم مثل دعوة vel S|‏ ولیس كعدوء وآنئذ فأنت مستقدر المون 
حتى أكثر مما قدّرت الحياة؛ OY‏ الموت يملك جمالّه خاص.. 
والموت نادر clas.‏ لأنه يحدث رة tly‏ فقط - والحياة تحدث نر 
الأيام كلها. 

وإذا كنت لا تعلم مم تخشى» فهذا حسن. مما يعني ببساطة أنك 
على عتبة المجهول. وإذا امتلك الخوفغخرضاء فهو خوف عادي. 
والششخص الذي يخشى الموت - فهذا خوف عادي» وغريزيء. وما 
من شيء زيادة في هذا الخوف» وليس لديه شيء خاص. وإذا كان 
الشخص يخشى من الشيخوخة أو أن يمرض» فهو يعاني مخاوف 
عادية... تافهة. ٠‏ 

الخوف الخاص هو ذلك الذي لا يملك غرضاً محددأء ذلك الذي 
ليس له مسوغ للوجودء وهذا الأمر مرعب حقاء فإذا استطعت العثور 
على Pyar‏ يصبح العقل LA‏ وإذا استطعت القول لماذاء فالعقل 
لديه تفسير لما يتعلق به. وتفيد التفسيرات كلها في التهدئة؛ ولا تفيد 
لأكثر من ذلك. وبعد أن يكون لديك تفسير عقلاني» فإنك تصبح 
Loy,‏ ولذلك يذهب الأشخاص إلى المحلل النفسي من أجل البحث 
عن تفسيرات. حتى تفسير ما أبله يكون أفضل من لا شيء؛ وبوسع 
الشخص أن يتمسك به. 

أنت.تعاني الخوف ‏ فلا تسأل لماذا. 

الخوف أمر طبيعي» والشعور بالذنب هو من ابتكار القساوسه. 

تم ابتكار الشعور بالذنب من خلال الإنسان. أما الخوف فهو أمر 
ملازم للإنسان» وجوهري إلى أقصى حد. ومن دون الخوف فأنت 
لا تستطيع البقاء على قيد الحياة. الخوف أمر طبيعي. 
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,إن لا تضع يدك في النار يسبب يسبب الخوف. وبسببه فأنت تقود 
رتك في الطريق إلى اليمين منه أو إلى اليسارء وفقا لقوانين السير 

tay ٠‏ وأنت لا تتناول السم بسبب الخوف. ويسبب الخوف فآأنت 
Hes‏ من أمام شاحنة عندما تطلق الأخيرة بوقهل باتجافك. 


,131 لم يكن لدى الطفل خوف فلن يملك فرصة البقاء على تيد 
الحياة. وخوفه هو مقياس شعوره بالأمان. ويسبب هذا الميل الطبيعي 
من أجل حماية نفسه ‏ فليس bt‏ هو خاطئ فيه فلديك الحق في 
حناية wnt‏ 

حياتك نادرة» ويتوجب عليك حمايتهاء» والخوف باطة ياعدك 
فى ذلك. فالخوف ذكي. وفقط البلهاء لا يخافون. فقط الحمقى لا 
Ogle,‏ ولذلك عليك أن تحمي البلهاءء وإلا فإنهم يحرقون 
أنفسهم» أو أنهم يثبون من النافذة أو يتوغلون في عمق البحر من دون 
أن يعرفوا السباحةء أو قد يأكلون أفعى الكويرا. .. وقد يفعلون أي 
شيء. 

يمكن للخوف أن يصير غير طبيعي؛ وقد يصير مَرَضياً. وفي هذه 
الحالة فأنت تخشى أشياء ليست مبعثا للخوف - وناهيكم عن أنه 
ممكن العثور على براهين تسوغ حتى الخوف غير الطبيعي. فعلى 
سبيل المثال يعاني شخص ما من البقاء وحيدا في oly Jal‏ لا 
تستطيع الإثبات أن هذا الشخص خاطئ باستخدامك للمتطق. فهو 
سوف يقول: ."من يضمن لي عدم سقوط سقف المنزل فوق رأسي؟" 

يخشى شخص آخر السفر بسبب حوادث القطارات. ويخشى آخر 
فيادة السيارة ببب حوادث السيارات. ويخشى شخص ثالث السفر 
بالطائرة... وهلمجرا.. 
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فإذا ols‏ لديك هذا النوع من الخوف» فهو ليس ذكيا. YL‏ فعليك 
أن تخشى سريرك أيضاًء لأنه يكاد تسعة وتسعون بالمائة مر 
الأشخاص أن توافيّهم المنية وهم في السرير - وبالتالي فهذا هر 
المكان الأكثر خطورة في العالم! ومن وجهة النظر المنطقية يتويب 
عليك أن تظل أكثر بعداً ممكناً من السرير› وألا تقترب إطلاقا من أي 
سرير. ولكن آنئذ تصبح الحياة مستحيلة. 

يتمتع كل شيء بالطاقة: الخوف» والغخضب» والغيرة» والحسد. 


والكراهية. ظ 


ctl,‏ ل تغير inal‏ لهذه الأشياء كلهاء التي تستهلك حياتك. 

ليس الخوف من الموت هو خوف من الموت في حد ذاتهء وإنما 
هو خوف من ألا يتم إشباعك. فأنت سوف تموتء ولم تحي أي 
تجربة طوال حياتك. 

ol‏ تنضجء ولم تنم» ولم تزدهر. فأنت وصلت بيدين فارغتين 
وسوف تذهب بيدين فارغتين. 

هذا هو الخوف! 

Lette ...‏ تكون-قد ad‏ فإنك سوف تر - يمكتك shone‏ 
تقشير البصلة» وأنت تنزع عنها طبقة فطبقة _ أن الخوف قد تم إدخال 
فيك» وأنك ساذج للغايةء لدرجة أنك تركت الآخرين يخدعوذ 
براءتك. فالقس لا يعلم شيثا عن cil‏ ولكنه أضلك› وتظاهر بأنه 
عرف الله. والحق يقال فهو ولا حتى لديه أدنى فكرة حول الما 
والجحيمء لكنه أجبرك على أن تخاف من الجحيم وأن تتوق إلى 
السماء. وهو الذي أوجد الجشع › زاوج التشوف::وهو نذه كان 
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ية أشخاص آأخرين. والآن فأنت تستطيع النظر إلى الوراء. 
روالداك لم يكن لديهما فيما كان يعلمك pol!‏ وفيما كان يقوله لك. 

tots‏ المخاوف» وتوجد اللهفة الدائمة للبحث. وأنا آمل ألا 
زكرن المخاوف هي المتتصيرة عليكم» لأن أي شخص Ge Ly‏ 
فهو لا يحيا على نحو حقيقي. للأسف فهذا الشخص مائت. ويك 
الخوف جزءا من الموت. ولا يشكل جزءا من الحاة. مجازفة › 
ومغامرة» واستكشاف المجهول». فهذا هو ما يتعلق بالحياة. 

إذاً حاول فهم مخاوفك» وتذكر شيئاً: لا تدعم هذه المخاوف فهي 
أعداؤك. ادعم الشو ق» وقوة الاندفاع التي تحيا في داخلك. اجعلها 
مشتعلة لدرجة أنك تستطيع حرق كل هذه المخاوف» وإذاك تستطيع 
الخوف من الوحدة 

aol Y‏ يريد البقاء وحيدا. الجميع يريد الانتماء للحشد - وليس 
فقط للحشد» وإنما لحشود كثيرة. فالشخص يتتمي إلى مجموعة 
دينية » الحزب السياسي» نادي الروتاري... وتوجد مجموعات صغيرة 
أخرى كثيرة حيث ينتمي إليها. 1 

يسعى الشخص للدعم أربع وعشرين ساعة في اليوم. لأن الزائف 
لاا يحافظ على نفسه من دون دعم. وفي اللحظة التي يصبح فيها 
الشخص وحيداء فإنه يبدأ الشعور بجنون غريب. 

لا يتعلق الأمر فقط بخوفك» Lil,‏ يتعلق بخوف الجميع. 

يشامو المجتمع؛ والثقافةء والدين» ila Al‏ 
الأيرياء. جميعهم لديهم قدرات الطفل غير محمي و” فل. 
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وبالتالي فهم يفعلون به ما يشاؤون. إنهم لا يدعون أي طفل يتبع مسار 
حيانه الطبيعي. وهم يفعلون كل شيء لكي يكون لدی AMS‏ 
الإنسانية فائدة. فمن يضمن لهم أنهم إذا ما تركوا طفلا ينمو بذان. 
فسيكون مفيداً لاهتماماتهم؟ والمجتمع ليس مهيأ لتحمل مرول 
هذه المجازفة. فالمجتمع يفد الطفل ويدأ بقولبته. جاعلا إيا, 
يتحول إلى شيء يحتاج المجتمع إليه. 

بمعنى أو بآخر» فهم يقتلون روح الطفل» ويعطونه هوية زائفة 
على نحو لا يعثر فيها إطلاقاً على روحه وكيئونته. 

الهوية الزائفة هي بديل. ولكن هذا البديل يكون مفيدا فقط لطالما 
أنك وسط الحشد الذي منحك هذه الهوية الزائفة. 

في اللحظة التي تكون فيها وحيداء يبدأ الزائف بالتمزق» وي دأ الحقيقي 
المقموع في التعبير عن نفسه» ولذلك فأنت تخشى من البقاء وحيدا. 

أنت تعتقد أنك أحد ماء وفجأة في لحظة من الوحدة تبدأ بالإدراك 
في أنك لست ما تفكر أنك هو. وهذا ما يؤدي إلى الخوف» فمن 
تكون I‏ ستكون بحاجة لبعض من الوقت حتى تسمح للحقيقي في 

يسمي السرآنيون الفترة بين الاثنين IS‏ الروح المظلم' ‏ تعبير خاص 
جا فأنت لست بعد الزائف» ولست بعد الحقيقي أيضا. cul‏ على 
الحافة » أنت لا تعلم من تكون؟ في الغرب وبشكل أساسي المثكل 
هي حتى أكثر تعقيداء لأنهم لم يقوموا بتنمية أي منهجية من أجل 
اكتشاف الحقيقي بالأكثر سرعة ممكنة» واختصار هذا الليل المظلم 
للروح. لا يعرف الغرب Lt‏ حول التأمل» والتأمل هو فقط اسم لكي 
slams ro‏ وفي صمتء SUT‏ أن يثبت الحقيقي ذاته". فالتأمل ليس 
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زملاً وإنما |= ole‏ صامت - oY‏ أي ضيء تقوم به يأتي من : on a>‏ 
ity‏ _ أعوام لشخصية زائفة مفروضة من قبل أشخاص قد | E‏ 
واحترمتهم - وهم ليس لديهم النية في أن يتسببوا لك بأي سوء. 


كانت pally‏ جيدة» فهم فقط لم يكونوا واعين. لم يكونوا 
شخاصاًواعین - آباۋهم» ومعلموهم» وكهتهم» وسياسيرهم ل 
يكونوا أشخاصا واعين › بل على العكس من U3‏ | 


لا بل حتى نية جيدة بين أيدي أشخاص غير واعين تصبح هذه النية 
سما. 


وبالتالي . حالما تَكون ونخدا يظهر خرف عميق - لأن الزائف 
بيدأ قجأة Shy Jb‏ والحقيقي سيبقى بعضاً من الوقت. فمنذ ستوات 
طويلة قد فقدنّه. وسيترتب عليك أن تأخذ بالحسبان هذه الفجوة التي 
يجب أن تتجاوزها. 


الحشد جوهري لكي يستطيع الأنا الزائف بالوجود. وفي اللحظة 
التي تكون فيها وحيداء فإنك تشعر بالرعب. إذاً ها أنت ذا بحاجة 
لكي تفهم القليل جد حول التأمل. لا تقلق. فذلك الذي قد يزول 
خاضتك » ولیس ما أنت عليه. 


لا أحد من ثم يستطيع الإجابة عن سؤالك: "من أنا؟” أنت من 
سيدرك من تكون. 
تساعد تقنيات التأمل كلها al‏ من الزائف. إنها لا تمنحك 
الحقيقي - فلا أحد يستطيع منحه لك. ما من شيء بوسعه منحك إياه 
بإمكانه أن يكون حقيقياً. لديك الحقيقي أصلاً. ويكفي فقط أن تقذف 
خارجا ما هو ليس حقيقيا. 
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التأمل هو فقط شجاعة البقاء في صمت»› رفي وحدة. sae‏ 
شديدء تبدأ الشعور بنوعية جديدة في حد ذاتهاء دحبوية جديدة. 
وجمال جديد»ء وذكاء جديد - ليس هو مستعار من cdot‏ فهر بت 
بت . arty‏ جذور في وجودك. . وإذا لم تكن جباناء tka‏ 
سوف تتمتّع به وسيتفتّح فيك. . ومخاوفك كلها هي نتائج التماهي. 
فأنت تحب al yal‏ ويأتي. مع الحب الخوف بالنسبة ذاتها. Sgt‏ 
تغادرك ‏ ذات يوم تركت أحدا ماء وذهبت معك. ثمة سابقة لهاء 
ولربما تفعل الأمر نفسه معك. فيظهر الخوف. وتشعر ببرودة في 
البطن. إنك متعلق زيادةء ولا تستطيع إدراك واقع بسيط. oer poet)‏ 
وحيدا إلى هذا العالّم» وحتى البارحة قد عشت وحيداء وحيدا على 
أكمل وجه tone‏ ومن دون هذه cat I‏ ومن دون البرودة في 
البطن. وغداء فإذا ما غادرتك هذه المرأة... فعلام تحتاج لهذا الشعور 
بالبرودة في البطن؟ فأنت تعرف كيف تعيش من دونهاء .وستعرف 
كيف تعيش من دونها في المستقبل. 

الخوف من الأشياء أن تتغيّر غدا. قد يموت أحد ماء قذ تفليس 
أنت» وقد تفقد وظيفتك. أشياء كثيرة يمكن أن تتغير. 

وأنت تحيا تحت بقل المخاوف»› وما من شيء منها لديه سيب OY‏ 
يكون - لأنك أمس عانيت أنت Lat‏ هذه المخاوف» ومن دون دام 


لذلك. 
إمكانية هائلة GSA‏ مع أي ظرف. 
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ماذا بمقدورك أن تفعل مع الظلام على نحو مباشّر؟ col‏ ل 
Gate‏ إلقاءه خارجاء ولا تستطيع رميه في القمامةء كما لا . ٠‏ 
Lal‏ أن ترعاه. ولا توجد أي ee‏ للدخول في علاقة مع الظلام من 
دون إشعال ضوء. يمر طريق الظلام من خلال النورء فإذا شعت 
لظلاء فما عليك إلا أن تظفيء الضوء. وإذا لم تشأء فأشعل الضوء. 
ولكن سيترئب عايلك القيام بشيء ما مع الضوء؛ لا مع الظلام. 

لماذا أخاف من النساء؟ هذا ليس Lag‏ شخصياً با ركاد رک . 
bo‏ عالميا. فالرجال كلهم يخشون التصناةء اا بويت 
oY - ~~‏ الأشخاص جميعهم يخافون من الحب. فالخوف هو من 

ro :‏ فالرجل يخشى المرأة لأنها هي موضوع حبه. 
والمراة تخشى الرجل OF‏ هو موضوع ge‏ 


نخاف من الحب لأن الحب هو موت صغير. فالحب Ny‏ ملف 
الاستسلامء ونحن لا نريد الا ستسلام له. _ 
| أننا نود أن يستسيم EM‏ نود أن يكون الغد لنا. ولكن هذه 
لرغبة توجد Lal‏ من الجانب الآخحرء فالرجل يريد أن تكون المرأة 
البديهي أن المرأة تريد الأمر ans‏ ولديها الرغبة 
سه ٠‏ وقد تتباين الطرق التي يستتخدمونها من أجل استعياد الواحد 
“نهم لاإخر. ولكن EBM‏ هي نفسها. 


| وا المخاوف كلها :إلى واحد فقط: الخوف من الموت» 
والخوف من أن تزول:أنت دات ‘ty‏ وأنه ذات:يوم سوف تموت 


عبدة له. ومن 
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أنا أوجّدء hey‏ يوم حيث لا أوجد بعد". فهذا الأمرفي حر 
ذاته باعث على الذعر؛ وهذاهو الخوف. ومن أجل تجنب هذا 
التخوف» Gb‏ نشرع بالعثور على وسائل للعيش أطول وقت ممكن. 
ونحاول التأمين على حياتنا ‏ فنبدأ بالحصول على امتيازات» لكي 
نظل في كل مرة أكثر GUI‏ وكل ذلك ببب الخوف. وعلى هذا 
تيء نشكل أنقسنا بأنفسناء GY‏ كلما كنا أكثر أماناء وكلما كان 
لدينا شعور STOLL‏ فإنتا نصبح أقل als‏ 

«JEL,‏ فبسبب الخوف من الموت» نكافح من أجل حصولن 
على شعور بالأمان» فتعمل على امتلاك رصيد في البنك» ومن أجل 
التأمين على الحياة؛ ولكي نتزوج› ومن أجل أن تكدون لدينا حياة 
مستقرة » وللحصول على منزل» وإننا نجعل آنفسنا جزءا من بلد؛ 
iy‏ إلى حزب pth‏ ونئردد على كنيسة - فتكون ae‏ 
وتسيحيينة ومسلمين. وهذه كلها طرق للعثور على الشعور ا 
فهي كلها طرق للعثور على مكان حيث ننتمي إليه — ةا 
) المخاوف كلهاء فالسياسيوت والقساوسة يستمروك 


نهم يستطيعون أن نيحو لك ۔ على I‏ سر وري الام 
سيجلب لك الشعور OLY‏ "هذا سوف يوسيب" 
وأنا أضمن لك ذلك". وريما هذه البضائع EY‏ 
فهذا آمر آخر مختلف جدا ‏ ولکنها مجرد وعو E gp‏ 
تؤدي إلى استغلال الأشخاص» وظلمهم. فالوعود تبمي 

في حالة احتجاز. 
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,4 يتكون الخوف؟ لاشك أن الخوف يتكون من جهل "WI‏ 
lo‏ ويوجد خوف واحد فقط. وهو يتمظهّر بأشكال مختلفة» 
قد تصبح تجلياته بالآلاف » ولكن الخوف هو واحد فقط بشكل 
إساسي: الخوف من أن هناك في العمق قد لا توجد. وفي معنى ماء 
فهذا حقيقة. 


تعني الشجاعة استكشاف المجهول بالرغم من المخاوف كلها. 

ولا تعني الشجاعة رباطة الجأش. فرباطة الجأش تحدث بقدر ما 
تصبح كل مرة أكثر شجاعة. وهذه هي التجرية المطلقة للشجاعة _ 
وزباطة الجأش» هي الشذى الذي ينبعث عندما تصبح الشجاعة 
—o‏ في البداية؛ لا يوجد اخستلاف كبير بين الجيان. 
ع والاختلاف الوحيد هوأن الجبان يهتم بالإصغاء إلى 
60 ويتبعهاء والشجاع يترك المخاوف chile‏ ويتابع طريقه إلى 


الما . ااء + اه << * = 
“وهو يذرك ماذا يعني أن يخاف المرء» ويدرك أن الخوف 
موجود. 5 


أنت قمت بتضخيم مخاوفك. 


انظر ببساطة إليهاء ويكفي هذا النظر إليها حتى تبدأ بالتناقص. 


اس ااا دفاعات ضد مخاوفك نفسنها عوضاً عن النظر مباشرة فى 

03 خوفلكه ولکن لا روبد eed‏ ےکا وک : ناك 

القليل rt‏ 3-7 سيء نخشاه» فكل شيء يحتاج إلى 

9 س Fr‏ وبالتالي فکلما تواجد خوف» أمسك به في يديك. 

وانظر إليه لدقيقة» فهكذا كعالم fe ee: az)‏ 

عند رؤيتك 6 ش لم ينظر إلى موضوع بحثه. وستتفاجا 
ر نه يبدأ بالذويان مثل ندفة ثلج. وعندما تكون في صده 
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النظر إلى الخوف في كلانيته» فهو يبدأ بالذوبان؛ وعندها توجد حرين 
معفاة من الخوف» فهذه الحرية تجلب نعمة كبيرة جدا لدرجة أنه لا 
توجد كلمات للتعبير عنها. 0 

الخوف المقبول ينقلب إلى حرية» والخوف المنكر» والمرفوض. 
Clas ot,‏ إلى شعور بالذنب. أما إذا قبلت الخوف كجزء من 
الوضع... فهو جزه من الوضع: والرجل هو جزء صغير جداء وضثيل. 
فالكل ‘erly‏ والرجل قطرةء قطرة صغيرة» والكل هو محيط JAS‏ 
لعلك ترتجف خوفاً: "قد أفقد نفسي في الكل» وقد تضيع هريتي 
وسطه". هذا هو الخوف من الموت. كل خوف هو خوف من الموت. 
والخوف من الموت هو الخوف من الانمحاق. 

الإنسان الذي يعيش بخوف يرتجف Latte‏ من الداحل: وهو يعيش 
باستمرار على وشك أن يصير مجنونآء لأن الحياة كبيرة وأنت تعيش 
بخوف slg‏ 

يوجد كل نوع من الخوف. بوسعك مثلا أن تقوم بلائحة ضصخمة؛ 
Ll,‏ عند رؤيتك الكم الهائل من المخاوف الموجودة ly.‏ 
لا تزال tLe‏ توجد إصابات بالعدوى من كل جهة؛ inl,‏ 
ومخاطر» وأعمال خطف» وإرهابيون... في هذه الحياة القصيرة ج ' 

وفي النهاية يوجد الموت» الأمر الذي ليس بالمستطاع تج 
ا ا 
ان س 
وانضج. وإذاك فالحياة بوسعها أن تصبح نورا سنوف يتعمى | 


84 


Scanned by CamScanner 


اإدراك هو سر التحول 


أسع لؤدراك si‏ قليلا لمشاعرك 


وأبعاد وجودنا. 


وانفعالاتك كلها - فلديها مكان ما 
LES,‏ تكاد نكون عمياناً إزاء قدراتنا 


ابق أكثر قليلا بعلاقة الجميع. وتذكر أن الطبيعي هو الاسم 
بالا د مح لجميع. وتذكر أن | 5 YI‏ 5 
والاضطناعي زائف وأمي ركي . 3 
منذ البدايةع علينا التذكر بأننا في بحث عن مكان وفضاء حث 
1 * 3 لحن . ١ ١‏ 
اللا نيء ينهض من دود tale‏ ومن ! 
يكون نقيا ونظيفاء نظيفا على 
علينا أن نكوّن 


دون دخمانء حيث كل مسي ء 
7 نحو مطلق» ويكون متسعاً. فمنذ pa‏ 
فكرة واضحة عما نبحث. 
الانتباه الواعي ‘(SIF‏ فليس هو إدانة - وبواسطة هذا الانتاء 
pre ee‏ | , = 
se‏ التحول على نحو عفوي. وإذا ما وعيت غضبك» فالإدراك 
i‏ ث٠‏ ويكفيك أن ترصد من دون أي محاكمة, ومن دون أن تقول 
إن ذلك جيد أو ti‏ فقط ارصد سماءك الداخلية. 
oes |‏ ماك roo‏ ويغلى دمك› وتهتاج منظومتك 
00 زث رجف خوفاء pms‏ بمزع في الجسد الداخلي ' إنها 
جنال oY‏ الطاقة عندما تكون في حركة» فبمقدورك رصدها 
بسهولة. وعندما لا Ss‏ فرصدها ليس ممكنا. 
أغمض عينيك › وتامل بهذا الخصوص. لا تصارع › فقطانظر ما 
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يحدث - فالسماء كلها ممتلئة بكهربائية» وبأشعة على 
وبجمالها ste‏ 
وارصد. 


قدرها 


Gel‏ ببساطة على الأرض؛ وانظر إو "ل 


قم بالأمر نفسه داخليا. فالغيوم تتراكم» لأنه من دون 


م بالأمر تفسه ere eis‏ 


ere‏ ا هذا وذاك... غيوم كثيرة. وسوداء في 
| = داخاية؛ وبروق كثيرة. ارصد فإنه مشهد جميل جدا ۔ ومروع 
يضاء لانك لم تفهم المشهد. فهو لغزء وإذا لم تفهم اللغزء فإن 
يصن ally ay‏ فاه حالما يفهّم:لغز ماء فإنه يتحول إلى 
oe‏ وخظية )"انك تمل يذلك على المفاتيح ‏ ومع المفاتيع 
فأنت تكون dead‏ 

أنت لا تسيطر على اللغزء فأنت فقط تصبح السيد عندما تكون 
واعيا. وكلما كنت أكثر وعيأء غصت أكثر إلى ما هو gael‏ لأن 
الوعي هو استغراق داخلي» فهو يعود دائماً إلى الداخل: وكلما كنت 
أكثر وعياء وأكشر رجوعا إلى الداخل» فإنك تكون واعيا بشكل 
كامل» وتكون في الداخل بالكامل» في حين إذا كنت أقل Ley‏ فإنك 
تتواجد أكثر في الخارج» واللاوعي هو في الخارج US‏ فأنت تكون 
والحال هذه خارج المنزل» متجوّلاً هنا وهناك. 


56 


Scanned by CamScanner 


القلب الفارغ 


ا ار يعني ‘byes (LIS‏ وأفكاراً_ , ي . 
ليست هذه هي الحقيقة. فالكلام pats‏ والأفكار : ر ولكن 


الافتر اض Lgl‏ شيء واحد فقط. 
; تكتشف فجأة ail‏ ثمة عق| ا 


| إلى ما هو st‏ 
وراءك عالم الكلام والصور, 3 
ij PF‏ ض رع ما وراءهماء Oly‏ هذا ال 

لك الحقيقي: ومن آجل تمييزه فبوسعنا hiya‏ ل 


0 - ولكنك. تككون بشكل ليمي قريياً جد من الت 

وال معالات. والكلمات لدرجة أنك لا تستطيع التخيل بان -" 
ii ° 1‏ 

سمأ خلف الغيوم» asks‏ ہو A>‏ قمر بدر وراء الغيوم. 

وز الغيوم من أجل رؤية القمر. 

6 الفارغ هو بوابة الأبدية. إنه الصلة thy‏ وبين الوجود. فما 

من سي ء جسماني أو مادي. فهو ليس et‏ عقلياً أو نفسانياً. إنه شيءَ 

¿ وراء الاثنين» ويتجاوزهما. 

إنها روحانيتك. 


ج القلب الفارغ يجعل منك بوذا. 
واردراك هو سر التحول. فإذا توصلت لفهم الغضب في الساعة 
مسها فإنك سوف تمتلئ بالتعاطف. 
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ااا 


وإذا توصلت إلى فهم الجنس» فشي احساغة بها سن 
Ly? C* Tee * Wy n (1)‏ 

السامادهي . "الادراك" هو الكلمة الأكثر أهمية للتذكر. 

فأنت تشعر بالغضب» وتشعر بالحسد» وتشعر بالكراهية» ور 
بالشيق.. أفهل توجد تقنية ما بإمكانها أن تساعدك على التحرر ر 
9 الغضب؟ ومن الحسد؟ ومن الكراهية؟ ومن الشبق الجنسي؟ فإذا 
استمر هذا كله بالوجود» فإن أسلوبك بالحياة سيظل على ما هو le‏ 

فقط توجد طريقة - لا توجد أخرى على الإطلاق. فقط توجد 
الغضب في مراحله كلهاء وابق Unis‏ لكي لا يفاجئك وأنت غافل. ابن 
متتبهاً» وراصدا لكل مرحلة عن مراحل الغضب. وأنت سوف تأخذة 
المفاجأة عندما ترى أنه بمقدار ما أن الوعي فيما يتعلق بالغضب آخذ 
بالازدياد» Ob‏ الغضب يبدأ بالتبخر أكثر. وعندما يزول الغضب؛ Mal‏ 
يحل السلام. فالسلام ليس شيئا تتوصل لبلوغه على نحو مباشر. 
وعندما تزول الكراهية؛ ينبعث الحب. 

الحب Lad‏ ليس شيئاً بوسعك بلوغه مباشرة. وعندما بزول 
الحسدء تظهر حم حميمية عميقة مع ال- لجميع. 


أفسدت الأديان كلها عقل الأشخاص.ء لأنها لم تعلم SAS‏ 
الرصد» وكيفية الفهم. وعوضاً عن ذلك فهي تقدم استدلالات - 


(1) إنها مترادفة في علم اليوغا الملكية أي الراجا يوغاء دهي تو 
wer)‏ ومن مترادفاتها أيضا أو دلائل حصولها "الغيبة الروحيه او چ 
بالاتحاد مع كل شيء٠‏ أو "الشعور بالغبطة" أو "النشوة السماوية دان 
البرذية "الثير فانا"» أو الغاية النهائية "الاستنارة". (المترجم) 
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as‏ ادي . وفي اللحظة نفسها التي تدين فيها شيئا ماء فإنك 
| القاضي» وتكون قد حاكمت الأمر لتوك. فلن 
رك بموقع 
تفع ” , مك بعد البقاء واعياً في حالة الحكم على أي شيء وعدم - 
von a‏ , أن الأديان كلها تعلم الأشخاص القيام 
الإدراك ؛ سن 
1 اكمةء هذا حيد» وذاك سے وهذه معصية»› وتلك tas‏ - 
بو سيوف وخلال قرون - كانت قد وضعتها الأديان في 
من aN‏ — حالما ساو فأنت تة تقوم لتوك 
الشيء بيساطة» E dames‏ زو 
تقول شيئاً. يحدث الإدراك فقط فيما إذا أصبحت مرآةء مرآة لكل 
لماذا تظن أنه يتوجب عليك التخلى عن الغضب؟ لماذا؟ لماذا علموك 
أن الغضب أمر سئ. ولكنك هل فهمت أنت نفسك أنه سيئ:؟ هل 
وصلت إلى استتتاج شخصي بعد تأمل عميق على أن الغضب أمر سے:؟ 
إذا وصلت إلى هذه التتيجة بواسطة بحثك الداخحلي خاصتك» 
فليس ثمة أي حاجة للتخلي عن الغضب - فهو يكون قد زال من تلقاء 


ale 


إن واة قع المعرفة في حد ذاته مسمم بقدر كافب. وأنت تكون قد 
ميرت ated‏ مقا 
وتستمر UU‏ أنه عليك التخلي عن الغضب» ' والتجرد bane‏ وتلحته 
جانبا. لماذا؟ لماذا يقول الأشخاض إن الغضب ote‏ وأنت بباطة 
تكون متأثرا بكل ما يقو نه. إذآاء أنت تستمر Us‏ أن الغضب ote‏ 
وفي الساعة كذاء فأنت تكون Lae‏ 
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فإذا كنت تعتقد أن الغضب شيء جميل» فإذاك ابق بضي. رر 
تقل إنه سيئ. أو إذا كنت تقول إنه tiem‏ فإذاك إبحث عن الفهم في 
إذا كان استدلالك أنت أو أن شخصا آنحر قال ذلك لك. 


يخلق الجميع الشقاء نفسه بسبب الآخرين. ا چ 
هو سے hey‏ آخر ويقول إنه جید» ويحشر يحشر الجميع هذه الأفكار 
رأسك. الأباء يفعلون ذلك» والمجتمع يفعل ذلك “a Maly‏ 
تدرك أنك لا تقوم إلا باتباع أفكار الآخرين فحسب. ٠‏ والاختلاف بير 

: كه وأفكار الآخرين يسبب فصاماء فأنت نت تصبح انفصاميا 
(فيزوفريتا). ستفعل let‏ وستؤمن بعكسه. وهذا ما يولد الشعرر 
بالذنب. ويشعر الجميع بالذنب» ليس OY‏ الجميع مذنب» وإنما يشعر 
د ای APN‏ 

LI,‏ تكون فرحا فإنك تدرك أن الفرح ينبعث من العدم. أنت 
تلتقي صديقاً: فمن الواضح أن الفرح ظهر بسبب الصديقء واللقاء به. 
ليس هذا في الواقع ما يحدث ؛ فالفرح كائن في داخلك دائما. . وإنما 
الصديق قد د اغد هذا pal‏ على أن يي إلى الخارج. ولايحصل 
هذا فقط مع الفرح. وإنما يحصل مع كل شيء: مع الغضبء ومع 
الحزن؛ ومع الشقاء» ومع السعادة» ومع كل شيء. فالأشخاص 
الآخرون يخلقون فقط الظروف التي تكون فيها الأشياء المخفية في 
داخلك تُعبر عن ذاتها. 

لوا هو الست إنهم لا يسبّبون شيثاً فيك. فما يحدث» يحدث 
معك. ودائما وجد فيك. يحدث فقط أن اللقاء مع الصديق خلق ظرفا 
حيث كان مخفياً فأتى إلى السطح ‏ وتمظهر من اليناييع الخفية» فذلك قد 
أصبح ظاهراء وخا وكلما حدث ذلك استمر متمركزا في الشعور؛ 
وهكذا سيكون لديك موقف مختلف فيما يتعلق بكل شيء في الحياة. 
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Le,‏ تكون وحيدأء فليس ثمة أحد ما يثير غضبك. وما من أحر 
رى الفرصة لكي يجعلك حزيناء ولا أحد يقف أمامك ليجعلك 
ريلا لوضعأقنعتك خاصتك. 


أنت واحيك: lst‏ فالغضبف لن يتفتح في داخلك. لجن أن الغضب 


أنت ممتلئ بالغضب» مع أنه ليس ثمة أحد لإهانتك. أو لكى 
يجرح شعورك. فقط ما ينقص هو وجود الفرصة لذلك. والآن عد إلى 
لغالم: فأنت تعيش خمسين عام في الهيمالايا - وعندما ترجع إلى 
العالم» تكتشف للحال أن الغضب لا يزال موجوداً هناك. Lm‏ للغابة: 
lp‏ بحا مضى» لا بل هو الآن أكثر قوة. بسيب الخمسين عاماً من الخضب 
المتراكم» والسم المتراكم. إذاء فنحن نخشى العودة إلى العالم. 

اذهب إلى الهيمالاياء وسترى أشخاضاً كثيرين يمشون هماله. 
srk‏ فهم لم يستطيعوا العودة إلى العالم. أي نوع من النقناء هذاء 
نمم الخوف؟ أي نوع من العزوبية هي هذه» فمم الخوف؟ gly‏ نوع 
من الواقع هذاء هل هو الخوف من UL‏ من الوهم؟ أي نوع مسن 
oy‏ 0 الذي يخشى من الظلمة الآتة من الظلام؟ وهل الظلام 
سيكون أكثر قوة. ويمكنه تدمير النور؟ هل ثمة ظلمة ما قد دمرت نوراً 
يما مضى؟ ولكن هؤلاء الأشخاص يستمرون بالتجوال هناك. وكلما 
م هناك مدة أطولء فهم يصبحون أكثر عجزا في العودة إلى العالم _ 
خا بإمكانهم تحقيق تخيلهم الجميل. ولاأحد 
٠‏ 2) على تدميره حيث هم. ولكرم أن تبحا في , العالم فالأم بص غابئة 
في الصعوية. اي 
ee‏ 

C1)‏ كلمة أو مرادفة في الفلسفة البوذية وتعني أن عالمنا عبارة عن "وهم" (المترجم). 
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أحد ما في مکان ماء سوف يدوس على قدميك؛ وأحد ماني ررر | 
ماسوف يدعك زعلان. . وأنت علي ك التخلص من الف إل ٠‏ 
أطروحتي كلها تقوم من أجل أن تتحول أنت نفسك. ٠‏ لا تحاول تفي 
السيتاريوء اعمل معروفاً بتغبير نفسك أنت. ٠‏ لا يساعد تغسيير السينارير 
ایا ولم يساعد إطلاقا. 


وأنت تفكر. تام ل لد اعات في الوم حتی لو تأملت أريعاً 
وعشرين ساعة في اليوم. فهذا لن يقم ولن FR‏ مالم يصبح التأمل 

هر أسلوبك في الحياة - فلن ينضح شيت أن تمضي يرمك Soles‏ وإذا 
تأملت لمدة ساعة» ساعتين» أو ثلاث ساعات» أو حتى ست ساعات. 
أو أكثر ‏ يمكنك التأمل للمدة عشرين ساعة ‏ أنت سوف تصبح مجنوناً. 
ومع ذلك لن 3 تحقق السامادهي. 

يقدّم الفصل التالي اقتراحات عملية لكي تختبر تجارب شخصية في 
عالم الانفعالات. 
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إن منهجي بسيط جدا. ببساطة سجل في يومياتك» كل يومء ولمدة 
ابيع ما يشغل الجزء الأعظم من وقتك. بم يجري خيالك الجزء 
الأعظم من الوقت» ولأجل ماذا تود طاقتك أكثر سرعة. ببساطة أرصد 
ذلك أثناء سبعة cell‏ مسجلا كل شيء في دفترك› فإنك ستكتشف ما 


هي سمتك المميزة الأساسية. ' 
وهذا الاكتشاف هو تصنك التو 


فهو يمنحك قوة كبيرة في التعرف على العدو. 

اللوتس هو أحد الظواهر الأكثر إعجازا J‏ الحياةء ولذلك ففي 
المشرق يعتبر رمز التحول الروحي. 

بوذا جالس على زهرة لوتس» وفيشنو VISHNU‏ واقف على زهرة 
اللوتس › ولماذا زهرة اللوتس؟ 

لأن اللوتس يحمل معنى رمزياً جداً: 

فهو ينمو من الوحل. 

فهو رمز التحول. إنه تغير. 

الوحل قذرء وقد يفوح برائحة كريهة. | 

زهرة اللوتس تعبق عطراء وتولد من الوحل الكريه الرائحة. 
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الب عرق بالضبط » فالحياة العامة مي هكسذا مشل الور 
- ولكن إمكائية التحول إلى زهرة اللوتس مخف هناك. 
يستطيع الوحل التحول» وأنت تستطيع التحول إلى زهرة لوتر . 
ويمكن للجنس أن يتحول» ويمكنه أن يتحول إلى gros‏ 
ويمكن للغضب أن يتخول فيصتبح تعاطفا. 
ويمكن للكراهية أن تتحول فتصبح حباً. 
فكل ما لديك الآن يبدو سلبياً كما الوحلء ويمكنه أن يتحول. 


وعقلك الصاخب يمكن إفراغه وتحويله» ويمكنه أن يصبح موسيقى 
Aha‏ : 
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تعاليم» ونمارين 
ونجارب 


Nat 0 eel Ahmea 0 
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څول الغضب 


تأمل الوسادة 
التوقيت: كل صباح 
المدة: 20 دقيقة 
يكمن الإجراء الأول للتوصل إلى 
ومن دون تفريغه على cdo]‏ لأنك | 


التحول في التعبير عن الغضب» 
دا قمت «AU‏ فإنك لن : = تعليم 
> ولكن هذا ليس ممكتا. 

قد تريد Ca)‏ ولكن هذا أيضا ليس ممكناً. إلا أن كل ذلك يمك. 
فعله مع وسادة. < : me‏ 

الوسادة لا ce sls‏ ولا تقاضي. والوسادة لا تكره» ولاتفعل fet‏ 
الوسادة سوف تصبح سعيدة» وتضحك ميتيك. | ْ 
| #كمن الإجراء الثاني في أن تكون واعياً. لكي تسيطرء فما من 
me‏ لوعي , أنت تفعل ذلك اليا مثل روبوت (رجل آلي). ويظهر 
١‏ اخضب» فتوجد آلية - وفجأة ينكمش ALLS‏ كله وينغلق. وإذا كنت 
١‏ قا أن تكون منتبهاً ذلك أن الشخص المنتبه منفتح كلياً. وهذا 
يشكل جزءا من الوعي ‏ فالشخص يكون منفتحاًء وإذا أنت أردت 
حح شيء٠‏ ولكنك منفتح فشمة تناقض» فما تريد کبته يمكن أن 
Sle‏ الخارج. 
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يعلمك المجتمع أن تنغلق» وأن تستغرق في ذاتك ؛ وعلى عدم ترك 
ولكن تذكر: إذا لم يخرج St‏ فلن يدخل شي ايتا . وإذالم يستطع 
الغضب الخروج › فأنت تقى منغلقا. وإذا لمست صخرة جميلة فلن تشعر 


بشيء» وإذا نظرت إلى وردة» فلن تشعر بشيء أينضاًء فعيناك ماثحان 
ومنغلقتان. وأنت تحيا حياة من دون شعور. فالحساسية تزداد مع الوعي. 
البحث عن الجذور 

إذا كنت Les‏ أو غاضباً فبوسعك القيام بتأمل. لا تصارع ضد (ALS‏ 
ولا تحاول أن تشرد بعقلك مفكرا بأمر آخر. ولا تذهب لرؤية فيلم 
لسبب أنك تشعر بالحزن جدا. لا تحاول كبت ما تشعر به. فهذه فرصة 
كبيرة لكي تتأمل. 

ارصد فقط من أين يأتي الغضب. اذهب فقط حتى الجذور. ابحث 
عن جذور الكآبة خاصتك ‏ فإنك سحفاجأ عندما ترى أن كأبتك ليس 
لديها أي جذور. 

بينما أنت تبحث عن الجذور» فانفعالاتك ستزول عند رؤيتك بأن 
"هذا الإنسان غريب - فهو يبحث عن الجذور!" ولكن هذا الكرب. 
والانفعالات» والمشاعر ‏ لا شيء من ذلك لديه جذور. فهي غيوم فقط 
من دون جدورء بما في ذلك عقلك. 

وبالتالي» فإذا بدأت البحث عن الجذورء فانفغالاتك تبدأ بالتبدد- 
"هذا ليس بالشخص الصحيح ٠‏ فهو لا يتأثر بنا. إنه غريب جد!! ونحن 
هناء وهو يبحث عن الجذور ..." وعوضاً عن البقاء حَزيئاً؛ وعوضا عن 
البقاء غاضباء وعوضاً عن الشعور بالشقاء ‏ ابحث عن الجذور! 
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كل شعور؛ وکل انفعال» وكل شيء سوف يزول إذا ما بحشت عن 
الحذور- وإذاما استغرق وعيك في هذا البحث, فالاتفعاله 
تزول. وسماء كيانك الداخلي سوف تصبح صافية ey‏ ى 
ا 5 
الجري 

لمن لا يستطيع التعبير تماما عن الغضب. cols‏ والخوف... الخ. 
التوقيت: صياحا 


ول وسوف 


۴ الصعوبة تمكان العمل مباشرة على | لغضب. لأن هذا قد يكون 
خاي 0 فالعمل يكون على نحو غير مباشر. ويساعد الجري 
و ا والخوف. وإذا ركضت لمدة طويلةء mist,‏ 
ن يتمقء فا عقل يتوقف عن العمل. ويتولى الجسم زمام القيادة. 

الخطوة: :5 اف ظ 

لخطو الأولى: قم بالجري صباحاً في الشارع. ابدأ بالركض مسافة 
SL‏ فاستخدم يعسمك aS‏ ولا كف كمسالو قشت ررر 
“م يمنح القوة ‏ اركض مثل طفل مستخدماً جسمك كله واليدين» 
والقدمين. وتنفس عميقا جدا بدءا من البطن. 
٠‏ خطوة الثانية: فيما بعد اجلس تحت شجرة واسترخ» وتعرق› 
واضعر بالنسمة المبردةء واشعر بهافي سلام. فأنت جسد نابض» 
و تسد حي ۽ وعضوية في تناغم مع الكل هكذا مثل حيوان. 

تعليق: على الجهاز العضلي أن يبقى مسترخياً. فإذا كنت تحب 
م فاذهب للسباحة أيضاً. وهذا يساعد. ولكن على الباحة 
يضا أن تُمارس على النحو الأكدر كمالاً ممكشاً. فاي شيء تستطيع 
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yf فهى آمر يساعدك. وليست المسألة أن تغضب أو‎ Ls عليه‎ 5s 
تغضب أو أي انفعال آخرء فالمسألة تكمن في أن تترك نفسسك تستغرق‎ 
كان. وإذاك فإنك ستتوصل لفعل الأمر نفسّه مع‎ LT LLL كاملا‎ 
اغل فضبا‎ 
التوقيت: الأيام كلهاء وقتما تشعر أنك بحالة جيدة‎ 
المدة: حمس عشرة دقيقة‎ 
المطلوب: منبه‎ 

الخطوة الأولى: أغلق ياب غرفتك» وخلال خمس عشرة دقيقة كن 
Lok‏ اغل غضباً كما لو كنت في الدرجة المثوية » ولكن لا تفض بهذا 
الغضت» ولا تعبر عنه ‏ ولا حتى تقوم بضرب وسادة اكبت الغضب كله 
بالوسائل الممكنة كلها التي هي بالضبط النقيض لتنقية النفس. 

إذا ما أحسست بالتوتر يتراكم في معدتك» كما لو كنت ستنقجر؛ 
فاجعلها تتكمش › ودعها متوترة أيضا. دع الجسم كله يصبح أكثر توترا 
ممكناً: كما لو كان بركاناً يغلي من الداخل؛ ومن دون أن يفيض 
التوتر منه... فهذا ما هو ضروري للتذكر. ودون فوران» لا تصرخ› وإلا 
فعلى العكس سوف تسترخي معدتك» ولا تضرب» وإلا فإن كتفيك 

ا لخطوة الثانية : عندما يرن المنبّه. فأشعر د صمت 6 ih ns jel,‏ 
وارصد فقط ما ييحدث. فليسترخ الجسد. 

تعليق: "تسخين العضوية سوف يذيب نماذجك..." 
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pt‏ أوشو الديناميكي 


من أجل الأشخاص الذين لا يتوصلرن EN‏ عن Jl‏ 

تبدأ تقنية التأم by a‏ ' 1 

بدا ane‏ التامل بحركة . وفعل» وساعد نفك )ا . 
sra e‏ باسالیب آخری. 
| التأمل ae‏ طاقوية. ومن الضروري بمكان أن نفهم شيعا أساس 
yal‏ ا وهذا هو القانون الأساسي» فالطاقة 
عور بين بين. وفقط بهذه الطريقة تتحرك » ولا توجد طريقة ]+ 
فتحركها يكون بين قطبين. | د 

کي lo‏ طاقة ديناميكية فمن الضروري قطب مضادء مثلى) 
i‏ مر في الكهرياء التي تدور بين قطبية موجبة وأحرى سالبة. فإذا 
Be‏ قطيية سالية. فلن يكون هناك ثمة col gS‏ ويحدث الأمر 
سه إذا ما تواجدت فقط قطبية موجبة. فكلا القطيين ضر وريان. 
وعندما يلتقيان يوجدان الكهرباء» وتنبعث شرارة. ١‏ 0 
| وحيثما تريد أن تنظرء فإنك سوف ترى الطاقة 5 نفسها تدور بين 
#بيتين» فاعمل على توازنهما. وهذه القطبية مهمة جداً للتأمل. لان 
اعقل منطقي والحياة جدلية. وعندما أقول إن العقل منطقي» فهذا يعني 
هو أن الحياة تسعى وراء النقيضء وليس بطريقة.خطية. فهي تنحو 
بشكل متعرج (Ziguezague)‏ مستخدمة النقيضين. 
حو النقيض - فإنه ينكر النقيض. إنه يعتقد بالواحد في حين أن الحياة 
تعتقد بالاثنين. 
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| يمكن للطاقة أن تتحول feos‏ وإذاك فباستخدام هذه الطاقء 
فإنك سوف تصبح أكثر نشاطاً وأكثر حياة. فيجب a8‏ النقيضر 
لكي يظل السياق جدلياً. ومن دون مجهودء يعني ألا تفعل et‏ 
ويعني اللانشاط. فالمجهود يعني القيام بأشياء كثيرة» ويعنى نشال 
ويجب لكليهما أن يتواجدا. ١‏ 

افعل الكثيرء ولكن لا تكن العنصر الفاعل وهكذا سوف تتوصل 
إلى الأمرين الاثنين. فلتحي في هذا العالم» ولكن لا تشكل جزءا منه. 
فلتحي في هذا العالم» ولكن لا تدعه Low‏ فيك. وعلى هذا النحو يجري 
امتصاص التناقض. وهذا ما أقوم به. التأمل الديناميكي عبارة عن 
تناقض. ديناميكي يعني مجهوداً. ميجهودا كنييراً: ومجهودا مطلقا. 
والتأمل يعني صمتاء من دون أذنى مجهود. ومن دون أدنى نشاط. 
بمقدورك تسمية ذلك بالتأمل الديناميكى. 
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تعاليم من أجل التأمل الديناميكى 


الخطوة الأولى: عشر دقائق 


تنفس بسرعة من خلال الأنف. ادقع الزفير؛ ودع الشهيق يحدث 
بشكل طبيعي. اجعل التنفس قويا وشواشياً. فالرثتان تحتاجان الامحلاء 
لفيا اتن Fk‏ سرعة ممكنة. ولكن من دون التخلي عن التنفس 
بعمق. افعل هذا على النحو الكلي الأكثر إمكانيةء ومن دون جعل 
الجسد متوتراء والعمل على إبقاء الرقبة والكتفين ol‏ استمر 
A‏ بعلريقة شواشية (أي على نحو غير متتظم» وغير متوفّع) حتى 
تحول في التنفس بالكامل. وبعدما تدور طاقتك› 
mn idl‏ جسمك يتحرك واستغل حركاته حتى من أجل 
زهادة كمية الطاقة أكثر. والحركة الطبيعية للذراعين والساقين سوف 
نساعد على زيادة الطاقة. اشعر بالطاقة تزدادء ولا تدعها تتناقص في 
هله المرحلة الأولىء ولا pak‏ من الإيقاع. 


| لخطوة الثانية : عشر دقائق 


abl‏ جسمك. امنحه الحرية الكلية للتعبير عن نفسه بالطريقة التي 

ارخا بسر دع الجسم يتولى القيادة. دعه يفعل ما هو بحاجة له لكي 

ينطلق. فليجن جنونك... عن ce pols‏ واضحكء وازعق» وابك. 

erly 0‏ وارقصء» وارکل› أو ارم بنفسك في الأرض. لا تتبع 

سینا » وأبق جسمك كله في حركة. قليلاً من التمثيل يساعد دوماً في 

البداية. لا تسمح لعقلك بالتدخل. تذكر أن تمنح الجسم حرية كلية. 
03] 
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الخطه is‏ عشر Ss‏ 
a‏ والرقبة فى حالة استرخاء» وارفع الذراعين ae‏ 
oe‏ وم دون أن Gi pbs‏ ومع الذراعين إلى أعلى ؛ ‘aa‏ 
إلى أعلى وإلى أسفل» وأنت تصرخ على التحو الأكثر عمف م 
لمات ا"هو!... هوا ... هوا..."(!1100 (HOO!... Hoo}...‏ ويجب أن 
يخر الصوت من عمق بطنك. وفي كل مرة تسند قدميك بالكامل على 
al‏ دع الصوت يضرب مثل مطرقة في مركزك الجنسي. امتح كل 
شىء من ذاتك» حتى تُستنفد بشكل كامل. 
الخطوة الرابعة: خمس عشرة دقيقة 

توقف! تجمّد في الوضعية التي تجد جسمك فيها. لا تحرك جسمك 
محاولاً ضبط الوضعية. عطسة» وحركة » وأي شيء فإنه سيبدد سيلان 
الطاقةء وكا ~ ء بذلناه سيذهب سدى. كن شاهدا لكل شيء يحدت 
الخطوة الخامسة: خمس عشرة دقيقة ظ 
احتفل! راقصاً على إيقاع الموسيقى» وعجر عن كل شيء تريده. 
حافظ على هذه الحيوية لبقية النهار كله. 
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لكي تنحرر طاقاتك» في حال أن علاقة عشقكما المتادل تر أنها 
we‏ بادل بدو 
المدة: ستون دقيقة 

الخعلوة الأولى: اجلسا قبالة بعضكما بعضاً. مع أيديكما spine‏ 
دقاثق» انظرا في أعيتكما. فإذا بدأ الجسم 
س في ذلك. يمكنكما أن تدعا عيونكما 
ت تغيرا مجرى النظر. ابقيا Legs‏ مع أيد 


الخطوة الثانية : خلال عشر 
بالتحرك والتأرجح» فلا بأ 
ترمشان. فقط لا يمكنكما أ 
ممدودة. 


| الخطوة الثالئة : بعد عشر دقائق » Label‏ عيونكماء وابقيا على تارجح 
لجسد SY‏ من عشر دقائق. 


الخطرة الرايعة: WE OY‏ وأرجحا الجسم سوية بايد ممدودة لمدة 
عسر p>‏ فهذا سيجعل من طاقاتكما تمتزجان بعمق. 
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حب من أجل تحفيز جريان الطافة 

إن أي شيء تقوم به بحب يساعد الطاقة على الجريان ‏ لا يهم ماهر 
هدف حبك» فأي شيء يفيد في هذه الحال. فالأمر هكذا مشل الماء 
الذي joes‏ من الجبل إلى أسفله ع حيث يتجه إلى البحر» فالماء ييحث 


عن مشتوى البحرء ولا يتوقف عن الجريان إطلاقا. فحيث تريد أن 
يوجد الحب» فالطاقة تبحث عن مستوى الحب» وهي لا تتوقف عن 


الجريان إطلاقاً. 
وعناية عميقين. 


أغلق عينيك» واشعر بحب هائل للحجر ‏ وشعور بالامتنان لكونه 
موجوداء وشعور بالامتنان لقبوله حبك. 

وعلى الفور ستدرك Las‏ وتنساب الطاقة. 

الخطوة الثانية: مع مرور الوقت يتخلى الشيء عن كونه ضرورياً. 
وستكفى فكرة حب أخد حتى تبدأ الطاقة بالجريان. والحب هو تدفق› 
فإذااما YOY ANG plans Lah bat‏ تحب. 

"الحب حرارة. والتجمد لا يكون ممكناً عندما تشوفر الحرارة. 
وعندما لا يوجد حب» يصير كل شيء باردا. وأنت تبدأ بالشعؤر كما لو 
أنك وسط درجة حرارة ما تحت الصفر. وبالتالي» فواحد من الأشياء 
الأكثر أهمية للتذكر هي: أن الحب حار. فالأمر هكذا مثل الكراهية. 
عدم الاكتراث يارد. . ولذلك فأحيانا حتى عندما تشعر بالكراهية فالطاقة 
تيدأ بالجريان طبعاء فالأمر يتعلق بجريان هدام. وعندما يظهر الغضب 
فالطاقة تبدأ بالسيلان ‏ ولذلك بشكل أو ob‏ يشعر الأشخاص بحالة 
جيدة بعد نوبة غضب ٠‏ فثمة شيء قد فاض. 
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حتى بإمكانه آر woe‏ 
: ش ل يصير خلافا |ز| وا. 
بواسطة الحب» ومن الأفضل التعبير عنه من أن يجري كبى, لاير 
غير مكترث فإنك لن تتدفق. اا 


'وبالتالي. فاي شيء Hn‏ ويجعلك تذو : 


cc *‏ ؤااء ٠ - = i F a‏ ويو جد فقط هزان 
nee‏ ات ليس خيارا. فهو ما يقوم به الأشخاصر سابقا. و ai‏ 
بالتجربة خحاصتك قانونا أساسيا. وإذاك ذات يوم تكون قادراً )رد 
2 لاوس يميت فقط: erie‏ سن دوف ترچ وز 
على نحو خاص. وباستعداد للح فأنت تجلس : E‏ 
الحب هو المفتام, CC sa‏ 
> هو لممتاح... الحب هو التدفق. 
| فاته سوف يصبح تجربة بالنسبة لك إذا ما وضيع في تطبيق. وعلى 
ب “حو يوضع هذا في تطبيق؟ المواجهة وجهاً لوجه مع الغيرة. والآن 
فهي ليست قبالتك . إنها مخفية وراءك. 
لا تقيع الغيرة. عبر عشها. اجا في غرفتك. وأغلق الباب. 
وتمركز في الغيرة. ارصدهاء وانظر إليهاء واتركها تصبح قوية جدا 
بعدر lyre ed‏ تصير Lag)‏ فنكما: زاحترق في هذا اللهيب. 


دأنت ترى ما هو. لا lag‏ القول إن الغيرة OY ined‏ هذه الفكرة 
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سوف تكبتهاء ولا تدعها تعبر عن نفسها تماما. prt gl‏ 
الآراء حولها! حاول ببساطة رؤية تأثير الغيرة على حياتك. وانظر 
إلى الواقع الوجودي. ومن دون تسويغات. ومن دون أيديولوجيات! 
انس البوذاوات» وادخل في فعل. ولتنس أنا أيضا. دع الغيرة تظهر. 
انظر إليهاء وانظر جيدا إلى داخلهاء وافعل الشيء نفسه مم 
rot)‏ ومع الحزن. ومع الكراهية. ومع الاستحواذ. وشيئا فشينا 
سترى أنه فقط بواقع النظر إلى هذه الأشياء سيثير شعورا تجاوزيا 
بأنك شاهد فقط» وتتخلى عن التماهي. فأنت تتوقف عن التماهي 
فقط عندما تعثر على شيء في داخلك. 
استغرق في الخوف 

التوقيت: في أي لحظة من اليوم ؛ عندما تكون معدتك فارغة»› أر 
من اثتتين إلى ثلاث ساعات بعد وجبة الطعام. وإلا فمن الممكن أن 

الخطوة الأولى: أغلق باب غرفتك» وابق Lyle‏ إذا كان (Sas‏ 
أو استخدم ثياباً واسعة جدا. واجلس في وضعية ساقين 

الخطوة الثانية: ضع يديك على مسافة خمسة سنت SS oa‏ 
واضغط في المكان. فيما بعد قلل ال لضغط. يفيد الضغط كزناد. فبوسعك 


الدقيقتين. 
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يكفي أن تضغط على Oe‏ حتى يأني 


)1( "الهارا" هو المركز الطبيعي OLS‏ لكل إنسان 


حوف كبير إلى (pa‏ 


وهو يقع على مانفة ى - 
حيمترات كما تفضل أوشوء ويسميه البعض الضغيرة الد رهي “ei‏ 
دن * = جره 


عن نسييج يمفاوي عبارة عن أعصاب وأوعية دموية تقع وراء المعدة ويما أنها 

مركز الحياة والموت كما سوف نرى تاليا لذلك Of‏ جذر الكلمة مصدر. 

ات و ار اس 

ووبالتالي هذا هو المكان الأول الز it ae‏ 
igi i‏ لذي.حمل معه التلاقح الأول بين الخلة 

المنوية والبويضة الأنثوية أي الاب eI‏ ففي هذه الضغيرة الشمسية يقف 
الاب والأم كلاهما مفترقان و ينظ إن ال - : 

Oar : 6‏ ويتتطران التواق لإعادة وحدتهما من خلال وصرل 
دمي OU‏ إلى مركزه الطبيعي "هارا" وكل فتون القتال الشرقية يمتمد 
am‏ على تعليم تلاميذهم كيف يتمركزون في هارا الذي هو أشبه بخزان 

فه هائل» ولذلك باعتباره قريبا جدا من المركز الجنسي فهو مركز الحياة 
ا ومن الضروري بمكان أن يتم GH]‏ لعدم تسرب الطاقة الهائلة في 

| وار والعمل على تحويلها إلى المراكز العليا أو في ملء الجسم بهن الطاقة 
في الفتون القتالية وغيرها... ومن الملفت للانتباه أن معلمي هذه الفنون 
بون وضع عصابة على العين كي لا ترى ويعملون على تنمية حراس غير 
مألوفة للإنسان كالإدراك للمكان والزمان وعلى هذا النحو مع تنمية هذه 
الحواس الداحلية يستطيع المقاتل أن يجابه عشرة أعداء يأتونه من كل جاتب 
وعيناه Ol pane‏ هذا من جهة ومن جهة أخرى فمن الملاحظ أن في الضفيرة 
الشمسية أكبر تعقيد للأوعية الدموية حتى أنه يمكننا اعتبار القلب الحقيقي 
لللونسان هناك في هذه الشبكة ولذلك سمي المركز بمركز الحياة والموت... 
LJley‏ وعلى نحو عفوي يجد الإنسان نفسه في هارا عند المخاطر والصعوبات 
المخيفة فمن دون تفكير عليه أن يواجه الخطر الجائم أمامه بده من هاراء لأ 
إذا ما لجأ إلى عقله يكون الخطر قد قضى عليه... WIS‏ كثيرون يروون 
حكايات تولد طاقة مائة رجل في مآزق صعبة للغاية والتغلب عليها من دون أن 
يعلموا مصدر هذه القوة الهائلة التي تدفقت فيهم. ١‏ 
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ويبدأ تنفسك يصبح غير متنظم. أفسح مجالاً لإفراغ هذا الخوف. واستغرق 
فيه. لريما تبدأ الشعور بجسمك يرتجف» تعاون مع ذلك. فأنت تستطيع 
الشعور بالرغبة في التدحرج على الأرض» فإذا شعرت بذلك تدحرج. 
وإذا صار تنفسك La‏ فذعه. وإذا بدأت يداك تتحركان فدعهما أيضاً 
فليحدث ما يحدث ‏ وإذا آردت أن ترقص . فارقص | لا تحاول السيطرة. 
Gul‏ مسحو ڈا. 

قد يدوم ذلك من خمس وعشرين إلى خمس وأربعين دقيقة. 
وسيكون مفيدأ إلى أقصى حد. ويمكن أن يدوم حتى شهرين للاختتام؛ 
ولككنها ستكون تجربة ممتازةء تنظيف اللاوعي ؛ رس عه جيه 
في فاخا 


ada ae ae : الثالثة‎ — 


= ولذلك ليس عبثاً أن الغدد الكظرية الفارزة للادرينالين تقع على مستوى الهارا 
فوق الكليتين... هذا ومن الجدير SUL‏ أن الهارا متصل بمركز الأرضن ولذلك 
بمقدوره أن يسحب أي مقدار من الطاقة يحتاج إليه في لحظة مواجهة الخطر... 
.اولي Vet‏ فكثيرون منا يستغرقون ساعات وأياماً في مشكلات ثافهة 
ولا معنى لهاء ويعملوث التفكير فيها he‏ ايك عن دول الخيال Lad‏ 
والوهم من خلال الخيال وجعل مشكلة بحجم حبة الرمل يُحجم جبل.. ay.‏ 
نسمع أمثالاً شعبية مثل "لا تعمل من الحبة قبة". Lal.‏ "لا تشر زوبعة في 
كوب ماء"... الخ إن هؤلاء للأسف قد فقدوا مركزهم الطبيعي من جهة؛ 
وأيضاً هذا المركز مفتوح عندهم مما يجعل الطاقة تتسرب ويصبحون فسعفا" 
بلجوئهم للعقل والخيال والتوهم. cpl.‏ إذاء يوصي المعلمون الروحانيوك 
بالهدوء وأهمية الهدوء وما em‏ عنه من فوائد روحة ومادية» والهدوء سن 


خلاله يتغلق هارا ويمتلئ: بالطاقة التي نحن بحاجة إليها. . (المترجم) 
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الإطارء ثلاث مرات. أولاً: انظر إلى العذدى وبعدزلك - 
Ub,‏ انظر مرة آخری» ویعدها فم بمسحه مجددا. قم بلك ل 
6 ع حاول رؤية العدد 2 ثلاث مرات وكما في العدد pl‏ 
فم بمسحه ثلاث مرات» وبعدها العدد 1 كذلك الأمر کي ٠.‏ 
ذلك تصل للعدد 0ء فعندما تصل للعدد 0 فإنك سوف تشم 8 
كر» كما لو أناث لم تشعر به قبل ذلك إطلاقاً. sae‏ 
بقدر ما يتعمق LiL Atal‏ في asl Lal‏ حاول إنهاء هنا 
التمرين قبل أن تنام. اذهب ببطء وبلطف 


ظ — يمكته أ" 5 
ثلاث دفائق. توجد نهنا هله oi i‏ : 


9 الطبقات الثلاث راح ذاتك”' , ,لزاه 
نك مندما تنصل إلى 0 هذ يمني نك وصات إلى الب ل 
د ١‏ دفي اوم حيث تصبح مسيرتك تامةء فإنك ستسقط فى صمت 
معالق - كما لو أن الوجود كله قد زال فجأة من ن أن 

وسيكون ذلك وميضا تخارقاً. | 


واجه الخوف 
التوقيت: المساء كله 
المدة: 


أربعون دققة 


0 الخطوة الأولى : اجلس في غرفتك حيث الأضواء مطفأة» وابدأ 
لشعور بالخوف. فكر بكل LY!‏ المروعة ‏ أشباح» وعفاريت» وأى 


ي“ بوسعك تخيله. تخيلهم يرقصون حولك: وأنت مستحوّذ عليك 
من ثبل قوى شيطانية. | 


)1( ما يقصده أرشو بالطيقات ‘St‏ "المراكز الثلاثة الأسامية؛ وهي 3 أي 
العقل: و2 أي المشاعر؛ و1 أي الغرائزء نم صفر... أي السلام حيث الهارا 
(المترجم) 
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Lop lam SO‏ قلى نض سيقي th‏ يقار نك, 
ويحاولون اغتصابك , وخنقك. اشعر بالخوف الأكثر line‏ على قدر ى 
وة الثانية : أما خلال النهار أو في أي مناسبة أخرى. حالما تشعر 
a‏ اقبله ولا ترفضه» ولا تفكر بأنه أمر خاطئ ينبشي عليك 
ا فالخوف أمر طبيعي. وإذا قبلت الخوف وتركته يعبر عن 
داته cele‏ فستبدأ الأشياء بالتغير. ْ 
من الخوف إلى الحب 


المدة: من أربعين إلى ستين دقيقة 


يجعلك هذا التمرين تعير من الخوف إلى الحب. 
الخطوة الأولى: اجلس بارتياح» مع اليد اليمنى فوق اليسرى» ومع 
الإبهامين متحدين. فهذا يحدد وضعية ماء Ae Gere pay‏ ما متبادلة بين 
الطاقات. فاليد اليمنى متصلة بالدماغ الأيمن والعكس بالعكس. 
| فالجانب الأيسر هو مقر العقل إنه الجيان. فالإنسان لا يستطيع أن 
يكون مفكرا وشجاعا في الوقت نفسه. الدماغ الأيمن حدسي. 
الخطوة الثانية: استرخ» وأغلق there‏ ودع الفك السفلي غير 
مشدود» ممررا التنفس من خلال الفم. 
وعندما تتنفس من خلال الفم وليس من خلال الأنف فإنك ترسخ 
نموذجا تنفسيا جديداء وتستطيع ترك القديم جانبا. التنفس من خلال 
الأنف أيضاً تثير الدماغ باستمرار. فالأنف ثنائي» أما الفم فليس ثنائياً. 
وعندما تتنفس من خلال الفم » فإنك لا تثير الدماغ ‏ فألهواء يذهب مباشرة 
إلى الصدر. 
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هذا التمرين سيسيْبٍ صما Line‏ ولا ثنائياء وحالة 
الاسترخاءء وستبدأ طاقاتك بالجريان بطريقة أخرى. 
حرر الطفل الداخلي 

"لا tm»‏ شىء تخشاهء Jats‏ زا 
92 يوجد شيء تخشاه» فقط للفهم. وعلى حياتنا كلها أن تصبح 

سيرة فهم ‏ من O92‏ خوف» ومن دون غضب » ولا شيء من هذا 
شرودي. NO‏ تتعدى كونها أكثر من عقبات غير ضرورية للفه. 1 


جديدة من 


Natheer Ahmad 
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st‏ الول 


التوقيت: كل مساء قبل النوم 
المدة: من عشر إلى خمس عشرة دقيقة 
الخطوة الأولى: اجلس في سريرك حيث الأضواء مطفأة. تحوّل إلى 
طفل صغير» صغير جدا على قدر ما تستطيع التخيل أو تتوصل للتذكر ‏ 
طفل ذي ثلاثة أعوام. Lay‏ ذات ذكريات أنت تکار - قد نسيتهاء 
pra‏ تكون قد نسيتها 
الخطوة ا ابدأ بالبكاء» cB Sly‏ وإصدار أصوات من دون 
هدف. اطلق تفسك › ؤاترك الأشياء تحدثى فأصوات كثيرة fae‏ 
B®‏ من فمك. فإذا كانت لديك الرغبة بالصراخ» فاصرخ لصب 
فقط » وذنك خلال مدة تدوم من عش إلى تمس ist, Be‏ 0 
الخطوة الثالثة: اذهب الآن إلى النوم ببساطة » وببراءة طفل 
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)654 الثانى 


التوقيت: خلال النهار» وكلما توفرت المناسية 


كن على الشاطئ كطفل يلملم أصدافاًء وأنت تركض على الرمال 
LLL‏ حجارة صغيرة» وبانيا قصورا من رمال. وكلما التقيت أطفالاً 
فالعب معهم» وانس أنك راشد» وابق Lisle‏ على قدر ما تستطيع؛ 
,35 على الأوضن كما لو کت Sab‏ قم بتكشيرات أمام المرآة» 


ورش ماء حوض الاستحمام مثل طفل › ily‏ ترك هناك بعض البط الصغير 
من البلاستيك من أجل اللعب. 


"كل ما أنت بحاجة إليه هو أن تتصل بطفولتك مرة أخرى. والمشكلة 
سوف تزول لأنها بدأت في الطفولة› وأنت عليك أن ترجع إلى المرحلة 
التي تشكلت فيها. عليك أن تذهب إلى الجذر لأن المشكلات يمكنها 
أن تتغير فقط إذا رجعت إلى الجذر... فالأساس يكمن في البدء في 
تحرير الطفل الداخلي. وهذا سيؤدي إلى أن يذهب الغضب؛ء > وإلى أن 
تذهب الغيرة» وإذا ما ذهب كل شيء فستشعر بأنك تتفتح فعلا". 
اتصل بالأرض 

واحدة من أعظم مشكلات الانسان الحديث تكمن في عدم تجذره؛ 
والإنسانية كلها تعاني من ذلك. . وعندما تأخذ ذلك بالحسبان» فستشعر 
بتنميل في الساقين» وحيرة؛ لأن الساقين هما في الحقيقة جذور 
الرنسات. 
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بسرة» فإنك موشك على أن تجد حلا لها. والآن عليك أن تقوم 
يواحدات. وثنائيات» أو ثلاثيات أشياء صغيرة...". 
التوقيت: كل صباح 


| الخطوة الأولى: قبل أن has‏ بالجر ؛ توقف مع القدمين متباعدتين 
قليلا» وأغلق عينيك. ويعد ذلك أسند ثقل جسمك كله على القدم 
اليمنى. كما لو كانت لديك قدم واحدة فقط. اشعر بالقدم اليسرى على 
Wg‏ > 3 وفيما بعد أسند ثقل جسمك كله على القدم اليسرى» وتكون 
اليمنى حرة كما لو لم يكن هناك شيء لكي تقوم به. فهي تستند على 
الأرض» ولكنها لا تشعر بأي وزن فوقها. افعل ذلك من أريع إلى خمس 
مرات _ وأنت تشعر بالتغير في الطاقة ‏ وانظر كيف تشعر. tay‏ ذلك 
حاول البقاء في الوسط من دون أن تسند الوزن لا على الجانب الأيسر 
ولا على الجانب الأيمن» ولا على الجانبين. ابق في الوسط متوازناً. 
وهذا الإحساس بالتوازن سيجعلك تبقى أكثر تجذراً في الأرض. 

الخطوة الثانية: فإذا كنت قريباً من البحرء فاذهب إلى الشاطئ في 
كل صباح» واركض على الرمل. وإذا لم تكن. فاركض في أي مكان 
بقد مين عاريتين - ومن دون حذاءين على الأرض العارية لكي تستطيع 
قدماك ملامسة الأرض. وبعد بضعة أسابيع سوف تبدأ الشعور بطاقة 
هائلة » وقوة في الساقين. 

fay‏ أيضاً بالتنفس أكثر عمقاً. فتنفسك السطحي على ماهوعليه: 
يجعلك تشعر بعدم التجذر. وعلى الهواء أن يذهب حتى الجذر خاصتك 
لكينونتك. وهذا الجذر هو مركزك الجنسي ‏ وعلى هذا ستواجد رسالة 
مستمرة من مركزك الجنسي بواسطة التنفس» وستشعر بالتجذر". 
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Ie‏ وعوضا عن ذلك يكون تنفسك سطحياًء فلن يبلغ الهواء 
إطلاقا مركزك الجنسي ء فتبقى فجوة تجعلك تشعر بنفسك مشوشاً 
ومرتاباء ومن دون أن تعرف من (OS‏ وإلى أين تذهب... بساطة 
تسير على غير هذئ. وبعد ذلك فأنت سوف تشعر بنفسك من دون 
ألق ».ومن دون حياة» ولأنه كيف للحياة ألا يكون لهاغاية؟ ويف 
يمكن أن توجد غاية إذا أنت لم تكن متجذراً في طاقنك؟ 

ويالتالي» فأولا اتصل بالارض التي هي أم الجميع. وبعدهااتصل 
بمركزك الجنسي الذي هو أب الجميع. وهكذا سوف تضبح مطمئناً على 
نحو مطلق؛ ومتمركزاء وراسخا. 
ن الخطوة الثالثة: بعد أن تركض» اتبّع التعاليم المشار إليها في الخطوة 
الأولى. 
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يوجد التأمل عامل تنقية» ie‏ صامتاًء ومن دون أفكار. ييا 
Lt‏ كلياً من دون توترات» وقلباً فارغاً من دون مزاج سئ» ومن 
دون مشاعر» ومن دون sable‏ ومن دون انفعالات. ويعا ذلك فقط 
يكون الانتظار. وفي هذا الصمت» وفي هذه السكينة› انتظر... 


سينفعجر شيء في داخلك آتيا من لا مكان. 


ابو إنه انفجار ‏ من نور» ومن حب» ومن بركة ستبقى معك إلى 
الابد. | 
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حول المؤلف 


تتحدى التعاليم المنقولة من خلال أوشو التصنيفات شاملة اعارا 
من المساعي الفردية من أجل إيجاد معنى حتى المواضيع الاجتماعية 
والسياسية الأكثر إلحاحا للمجتمع الحالي. ا و وإنما 
نسخ لتسجيلات صوتية وفيديو لأحاديشه ومحاضراته المرتجلّة أمام 
جمهور مكون من أشخاص من عدة جهات في العالم مغطيا مرحلة على 
امتداد خمسة وثلاثين عاما. 

newer‏ شو في مجلة يوم الأحد اللندئية ال Sunday Times‏ في 
لندن على أنه واحد من "ألف مبدع في القرن العشرين". ومن SB‏ 
المؤلف الأميركي توم روينس Tom Robbins‏ على أنه الرجل الأكثر 
خطورة منڌ يسوع المح "Jesus Cristo"‏ 

يقول أوشو حول عمله خاصتهء إنه يساعد في خلق hy ba‏ من 
أجل ولادة نمط جديد من الكائن الإنساني. وتوائريا كان يصمف هذا 
الكائن الإنساني الجديد بزوربا البوذي ‏ “زوريا «Zorba‏ ويوذا "Buda‏ 
- قادر على نحو كبير على التمتع بملذات الأرض مثل زوريا Zorba‏ 
اليوناني» كما التمتع بالسكينة الصامتة على نحو غوتاما بوذا 
.Gautama Buda‏ 

مثل خيط وصل یربط جوانب عمل أوشو Osho‏ كلهاء ضمن S259‏ 
تحتوي على مقدار كبير من حكمة الشرق الباقية مع القدرة الأكثر رقيا 
للعلم والتكنولوجيا الغربية. 
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iy‏ أوشو بمساهمته الثورية لعلم التحول الداخلي» ويمقاربة 
للتامل الذي يأخذ بعين الحسبان الإيقاع المتسارع للحياة المعاصرة. 
وتأملاته الفريدة DEH‏ هي منظومة على أنها أولاً تخفف من التوترات 
المتراكمة في الجسم» وفي العقل» لكي يصير إذاك AST‏ سهولة اختبار 
حالة تأملية استرخائية» وحرة من الأفكار. 
يتوقر عملان حول السيرة الذاتية CaS Ze‏ هما: السيرة الذاتية 
لسراني فظ روحياء تم نشره في الدار نفسها Cultrix‏ في ساوياولو في 
البرازيل. والسيرة الذاتية الأخرى لم يتم ترجمتها للبرازيلية» وهي 
بعنوان: Glimpes of a Golden Childhood‏ (ومضات من طفولة 


ذهبية). 
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حول معترّل أوشو للتأمل 


معتزل أوشو OSHO‏ للتأمل هو عبارة عن مكان للاستمتاع بالعطل 
الرسمية. وهو أيضا OLS‏ يستطيع الأشخاص أن يخوضوا فيه تجربة 
مباشرة بأسلوب جديد للحياة» ويانتباه أكبرء وباسترخاء وتسلية. وهو 
متموضع في بونا ‘Puna‏ في الهند على بعد 160 كيلومتر تقريباً في جنوب 
شرق مومباي «Mumbai‏ ويقدّم المعتزل برامج متنوعة لآلاف الأشخاص 
الذين يزورونه في كل عام آتين من أكثر من ماثة بلد في العالم. 
تم تطويره أصلاً كمكان للاستجمام الصيفي للماراجات emarajas‏ 
والمستوطنين اليريطانيين الذين يتمتعون بأعلى درجات القدرة 
الشرائية. والآن بونا Puna‏ هي مدينة مزدهرة» (adm‏ وتضم عددا 
غير محدود من الجامعات ومصانع على درجة عالية من التكنولوجيا. 
يمتد معتؤل:التامل على مساحة أكثر igo‏ أربعين هکتازا في حي شكني 
مشجر يعرف باسم منترّه كوريغاون ‘Koregaon Park‏ ورغم أنه في 
Je‏ ال campus‏ (المنطقة المعشوشبة وسط أرض Spinal!‏ التي 
نخص الحرم) تقوم غرف بيوت المستأجرين للزائرين› 
محدودة» وثمة عدد كبير من الفنادق والشقق القريبة المتوفرة للبقا 
بضعة cpl]‏ وحتی عدة أشمهر. 
تقوم برامج معتزل التأمل كلها على رؤية أوشو لنمط جديد نوعياً 
للكائن الإنساني. ويقدر ما هو قادر على المشاركة على نحو خلاق في 
الحياة اليومية» 5 Lal SUAS‏ فهو قادر على الاسترخاء في الصمت» 
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وفي التأمل. وتحصل معظم البرامج في غرف بيوت المستاجرين 
الحديثة» والمزودة بالهواء (LEK‏ وتنضمن جلسات فردية cin pe‏ 
ودورات» وورشات عمل Workshops‏ تشتمل على الفنون الميدعة. 
والعلاجات الكلانية (الأوليستية) للصحة cholisticos‏ وطرق تحول 
شخصي وعلاجء وعلوم إيزوتيرية» ومقارية الزن "Zen"‏ في 
الرياضارت› زفي cop‏ ومشكللات العلاقة المتادلة. والتغيرات الهامة 
في حياة الرجال والتساء. الجلسات الفردية وورشات العمل تقدم خلال 


تقدم مطاعم ومقاهي في الهواء الطلق ضمن المعتزل الأطعمة 

الهندية a‏ على تیر الباق دولية نتوعة: حضرت كلها من 

تىاتات تم إنتاجها عضوياً في مزرعة المعتزل خاصته. وتم تزويد الحرم 
في وسط أرضه 5S eles‏ )25( بنوعية جيدة. 

www.osho.conyresort 

ومن أجل معلومات أكثر www.osho.com‏ 


يتوفر في هذا الموقع الشامل عدة لغات بمقدورك أن تقوم بجولة 
على منشآت معتزل أوشو للتأمل» والحصول على معلومات حول 
الكتب وشرائط التسجيل 6 ومراكز المعلومة في العالم كله؛ وروزئامة 
بالدورات المقدمة؛ ومجموعات ate‏ حوازات وشو 
Osho International‏ 
Park Avenue, 15 th Floor‏ 410 
New York, NY 10022‏ 
E-mail: ¢‏ 


‘ 10 = 5 4 5 - 
Ointemational(@oshointernationa 


Http: Dior osho.com/oshointernational | 


124 


Scanned by CamScanner 


الانفعالاات ee 271111 ebi a a a‏ ; 
مقدمة المترجم: أوشو والذكاء الانفعالى انوا ال ا 
1 قبسات من حياة أوشو 11211111 

2 أوشو والذكاء الانفعالي و 
a ee ee 111111111111111 at oa‏ 
ما هي الانفعالات؟ ET‏ 5201 1 1 000000001 
الانفعالات والعاطفية SF... cccasouctassansasteneusensesdadecsdiudecwsens‏ 
الغخضف 111[ 231711 NSR‏ 
الغضب والحزن 59 لعملة واحدة OD aes iA‏ 
لماذا يغضب الناس منك EE‏ ز ز[ [ [ [ [ 1 1 SS‏ 
الد وال د-ب1131239 1 00 
مآ ھی العند.زلمأةا يوؤى إلى د كتير .. OF Sibir‏ 
الغيرة 2 ز2 1212 ز 1 Sine RV ERR‏ 
ما الذي يجعلك CO SEs la ly pe‏ 
الخوف از معنن tae ace‏ لاف جاه ا مقف gg‏ ع وي TE‏ 
ما هو هذا الخوف؟ ا1020 coped‏ 1 ل 
الخوف من الوحدة see eeensesanstarcsesssseansausanussececsceccese.‏ 77 
الخوف هو كالظلام nL‏ ة 1 71 لظ 81 
الإدراك هو سر التحول. 1 1 1 1 1 1 11 
القلب الفارغ لومم م 0 BT‏ 
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طرق cp‏ أجل مساعدتك assesses‏ 93 


ما هو مذار يبحثك؟ 1010110000 
تعاليم» وتمارين وتجارب 1111111111011111000000000 
تحول الغضب OF ais Rees‏ 
تأمل الوسادة 111111111111111 
البحث عن الجذور يز ز[ز[ز[ز ز ز ز ز ز [ ز ز 0011 

اغل غضبا dessa‏ ببب-- 1 0 00000 

تأمل أوشو الديناميكي .. Olives‏ 
تعاليم من أجل التأمل الديناميكي [OF‏ 
LÛL seas 9120 Bye‏ 
حب من أجل تحميز > OL‏ الطاقة .... LOGsccccsvccsvcssnsscsrecesece‏ 

واجه الغيرة 10000000آظ1ظ 
استغرق في الخخوف BOR cccccccvecsdssceerstadnecacccensennerecsesens‏ 
واجه الخوف 00001 
الخوف إلى التحب eNom‏ 

حرر الطفل الداخلى Rete‏ 
الجزء الأول Ecaca‏ 
الجزء الثاني LU Fccccucccocecsseresdoiscnasveccecscssess sostsesseorrnsconeceee‏ 
اتصل بالأرض 11101000 

ا بب-ب--ب 7 [ [ [ؤ [ؤ [ؤ ؤ 1 11111 
حول المؤلف 111110101100120 
حول معتؤّل أوشو للتأمل 111011010101000 
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Lege‏ بن الآبعات الحديئة الت ساهعمت فى احداث تهوا 
تورى هى تلك الس تتاولت المقل والجسبد ١‏ ود يناعيه الغلب واامةا 
ممن shed!‏ الميّل مع الجسد تثبعث حركة وأمواجح طاقوية ه, 
ay ivy tb‏ الس تصدر من القلب, pale lg‏ الأمر le‏ مقارية 
اوشو ھی هرا الاب تكمن فی الثظر إلى جمد ڌا هه 
وران pied‏ واد ن hype md Ad‏ القَعلايسن تتحسرك pide‏ 
الطاغة على تحصو انّمالات 4 INC‏ بالاتفعالات poland!‏ 
كالكابة: والمَصّب, والحسد, والغيرة: والطوف.... وأخرى إيجابية 
كا لحرن والتعاملف والحب والشجاعة... ووجد أن الايجابية منها 
نشعر بها على نحو واع, قي حين السلبية تشمر بها على بحو 
لأواع, عَإدًا ما أدخلنا عامل الوعي lols lose‏ تتحول؛ وبالتالي 
قاوشو مي هدا ا لكتآب لا يدعو لأى نوع من الإدائة؛ ولا لای يو ء 
من القمع أو الكبت؛ وإنما يدعو إلى تحويل الانفعالات السلبية إلى 
Laas!‏ إيحابية. وهذا السياق يحدث من خلال ما أسماء أوشو 
بالرصد من دون تماء, ومن دون احختيارء ومن دون إدائة وصولا إلى 
القلب المارغ حيث الراصد الحيادي:؛ وذلك من خلال سياق للو>, 
ينمو ويتطور ويقمل بإخراج الانمعالات المكبوتة إلى السطح ثه 
العمل على تحويلها . ولاشك أن الأمر يحتاج إلى تآمل ولهدًا الأمر 
أو > بد اوو 44545 2 التأمل الد پئاميكي كما أوحد بعص التمارين الات 
ی إخراج الانمعالات | لكبوتة إلى السملح والتحرر منها 
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